





كىرىش سۆز 


ئۇيغۇر تېبابىتى ___ ئەمگەكچان ئۇيغۇر خەلقىنىڭ ئۇزاق تارىختىن بۈيان تۈرلۈك 
كېسەللىكلەر بىلەن ئىزچىل كۈرەش قىلىشى جەريانىدا يەكۈنلىگەن تەجرىبىلىرىنىڭ 
قلتي يەكۇنى, 

ئۇيغۇر تېبابىنى قەدىمدىن بۇيان 20 ئەسىرنىڭ باشلىرىغىچە 0 ھەر 
'مىللەت خەلقىنىڭ ساقلىقىنى ساقلاپ كېلىۋاتقان بىردىنبىر تېبابەت. ئۈ ئۆزىگە خا 
نەزىرىيە سىستېمىسىغا ۋە بىر يۈرۇش داۋالاش ئۇسۇللىرىغا. مول دورا ب - 

ئۇيغۇر تېبابىتى تارىختىن بۆيان ئۇستاز-شاگىرت تەربىيىلەش شەڭلى ئارقىلىق 
ئەۋلاد -مۇئەۋلاد داۋاملىشىپ بىزگىچە يېتىپ كەلگەنىدى. 1983- يىلى كۆكخوتتا 
ئېچىلغان مەملىكەتلىك 2- نۆۋەتلىك مىللىي تېبابەتچىلىك خىزمەت يىغىنىنىڭ روغىغا 
E‏ شىنجاڭ ئۇيغۇر ئاپتونوم رايونلۇق خەلق ھۆكۈمىتى 1984- يىلى شىنجاڭ 
ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكى ئالىي تېخنىكومىنى خوتەندە قۇرۇشنى قارار قىلدى ھەمدە 
مەكتىپىمىز 1987- تۇنجى قېتىم ئوقۇغۇچى قوبۇل قىلىشنى باشلىدى. مەكتىپىمىزنى 
9 يىلى 9- ئايدا دۆلەت مائارىپ مىنىستىرلىكى رەسمىي تەستىقلاپ ئەنگە ئالدى. 
شۇنىڭ بىلەن ئۇيغۇر تېبابەتچىلىك ئىزباسارلىرىنى تەربىيىلەش ئىشلىرى ھازىرقى زامان 
مائارىپى دەۋرە ۋرىگە قەدەم قويدى. 

6-يىلدىن باشلاپ شىنجاڭ ئۇيغۇر ئاپتونوم رايونلۇق سەھنىيە نازارىتىنىڭ سابىق نازىرى 

مەرھۇم ئىسھاقجان مەھمۇدىنىڭ مەسلىھەتچىلىكى. ئەينى دەۋردىكى نازىر رەقىپ ئابباسنىڭ 

رەھبەرلىكى› مۇئاۋىن نازىر مۇھەممەتئىمىن سابىرنىڭ بىۋاسىتە يېتەكچىلىكى. جۇڭپى-مىللىي 
تېبابەتچىلىك دورىگەرلىكىنى باشقۇرۇش باشقارمىسىنىڭ. باشلىقى ئارىپ مۇھەمبەتنىيازنىڭ 
تەشكىللىشى بىلەن ئاپتونۇم رايونىمىز تەۋەسىدىكى ئۇيغۇر تېبابىتى مۇتەخەسسىسلىرى 
مەكتىپىمىزنىڭ تۇنجى ئەۋلاد دەرسلىك ماتېرىياللىرىنى تۈزۈشنى باشلاپ, 1992- يىلى بۇ 
شە رەپلىك ۋەزىپىنى تولۇق ئاخرلاشتۇر دى. بۇ دەرسلىكلەرنى باشتىن-ئاخىر ئالىي مۇھەررىر مەرھۈم 
ئىنايىتۇللا ھېلىمى, ئۇيغۇر تېبابەت ئالىمى. تىلشۇناس مەرھۇم ھاجى ئابدۇلھەمىد يۈسۈغى قاتارلىقلار 
بېكىتىپ, تەھرىرلەپ ۋە ئىش قوشۇپ› شنجاڭ خەلق سەھىيە نەشرىياتى تەرىپىدىن 
ئىلگىرى-كېيىن نەشر قىلىنىپ, ھازىرقى زامان ئۇيغۇر تېبابەتچىلىك مائارىپىغا تۆنجى ئاساس 
سالغاتىدى. مجان ئابدۇلھەمىد مۇھەممىدى› باھاۋۇدىن جامالىدىن ھاجى. پېشقەدەم مائارىپچى 
رەيھان ئىبراھىيوقلار تۈنجى ئەۋلاد «ئۇيغۇر تېبابىتى داۋالاش تېخنىكىلىرى ئىلمى» دەرسلىكىنى 


تۈزۇپ› 1992- يىلى ئەشر قىلىنىپ. مەكتىپىمىزدە 10 نەچچە يىلدىن بۇيان ئۇيغۇر تېبابىتى 
ئىزباسارلىرىنى تەربىيىلەشتە مۇھىم رول ویننن ئۇلارغا ئالاھىدە رەھمەت ئېيتمىز. مەكتىپىمىز 
ئوقۇ ئوقۇتۇش سۈپىتىنى تېخىمۇ يۇقىرى كۆتۈرۈپ, ئۇيغۇر تېبابىتى ئىزباسارلىرىنى ئەتراپلىق, 
سەۋىيىلىك, سۈپەتلىك تەربىيىلەش ئۈچۈن ئاپتونوم رايونلۇق سەھىيە نازارىتىنىڭ ئازىرى 
ى ياسئ. مۇئاۋىن نازىر گۆلبوستان سات قاتارلىقلارنىڭ رەھبەرلىكى بىلەن 10 
چچە يىللىق ئوقۇ-ئوقۇتۇش تەجرىبىلىرىمىزنى يەكۈنلەش ئاساسىدا مەكتىپىمىزنىڭ ئىككىنچى 
RY‏ دەرسلىك ماتېرىياللىرىنى تۈزۇشنى 2002- ەلى باشلىغانىدۇق. 10 نەچچە يىللىق 
ئوقۇتۇش ئەمەلىپىتىمىزگە ئاساسەن. تۇنجى ئەۋلاد «ئۇيغۇر تېبابىنى داۋالاش تېخنىكىلىرى 
ئىلمى»دىكى بىر قىسىم مەزمۇنلارنى قالدۇرىۋېتىپ› بىر قىسىم مەزمۇنلارنى قوشۇپ› تۇلۇقلاپ, 
«ئۇيغۇر تېبابىتى داۋلاش ئۇسۇللىرى ئىلمى» نامىدا كونسپىك تۈزۇپ» سىناق تەرىقىسىدە 
دەرسلىك قىلىنغانىدى. بۇ كونسىپىكقا مۇتەللىپ ئەلى ھاجى. ئابلىكىم نۇرمۇھەمبەت ھاجى› ئەكبەر 
مۇھەممەت قاتارلىقلار كۆپ ئەجىر سىڭدۈرۈش ئارقىلىق مەزكۈر دەرىسىلىكنى ئۇيغۇر تېيابىتىنىڭ 
ئەزا تەلىمانى بويىچە رەئىس ئەزا كېسەللىكلىرى. خادىمى ئەزا كېسەللىكلىرى. غەيرى خادىمى ئەزا 
كېسەللىكلىرى دەپ ئۈچ چوڭ تۈرگە بۆلۈپ. ھەر بىر كېسەللىكلەرنى يەنە ئۇيغۇر تېبابىتىنىڭ 
كېسەللىكلەرنى شەكلىگە قاراپ بۆلۈش پىرىنسىپىغا ئاساسەن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەر. شەكىل بۇۋلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر. پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
: پ ئۈچ تۈرگە ئايرىپ› ھەر بىر كېسەللىكنى ئۆز نۆۋىتىدە ئۇيغۇر تېبابىتىنىڭ 20 
نەچچە خىلدىن ار اق داۋلاش ئۇسۇللىرىنىڭ شو ۇ كېسەللىككە ماس كېلىدخاتلىرىنى ئىشلىتىش 
ئارقىلىق داۋالاش قاتارلىق مەزمۇنلارنى قوشۇپ, „ تولڭلاپ ئاتالغۇلارنى قېلىپلاشتۇرۇپ «ئۇيغۇر 
تېبابىتى داۋالاش ئۇسۇللىرى ئىلمى»نىڭ ئۇيغۇر تېبابىتى كىلىنىكا پەنلىرىگە بولغان يېتەكچىلىك 
رولىنى زور دەرىجىدە ئاشۇردى. شىنجاڭ ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكى ئالىي تېخنىكومى 4-قارا رار داۋالاش 
فاكولتېت ئوقۇغۇچىسى نۇرمۇھەممەت نۇر ئەخمەت مەزكۈر دەرسلىك ور گىئالىشى. رەتلەشگە 
ياردەملەشتى. 
شىنجاڭ خەلق سەھىيە نەشرىياتى بۇ دەرسلىكنىڭ سىستېمىلىق. مۇكەممەل. سۈپەتلىك, 
تەلەپكە لايىق نەشر قىلىنىشى ئۈچۈن زور كۈچ چىقاردى. مۇشۇ مۇناسىۋەت بىلەن ئۇلارغا ئالاھىدە 
رەھمەت ئېيتىمىز. 











شىنجاڭ ئۈيغۈر ئاپتونۈم رايونلۇق ئۈيغۈر تېبابىنى دورىگەرلىكى 
دەرسلىك ماتېرىياللىرىنى تۈزۈش كومىتېتى ئىشخانىسى 


4-يىل 2-ئاي خۈتەن 


سو ادر غ تو ى 


ئۇيغۇر تېبابىتى داۋالاش ئۆسۈللىرى ئىلىمى _ ئۇيغۇر تېبابىتى ئاساسىي پەنلىرىنىڭ مۆھىم بىر 
تەركىبى قىسمى ھەم ئۇيغۇر تېبابىتى كىلىنىكا پەنلىرىگە يېتەكچىلىك قىلىدىغان مۇھىم 
دەرسلىكلەرنىڭ بىرى. 

بۇ دەرسلىك شىنجاڭ ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكى ئالىي تېخنىكومىنىڭ ئىككىنچى ئەۋلاد دەرسلىك 
مانىرىيالى بولۇپ. داۋالاش ۋە دورىگەرلىك فاكولتېت ئوقۇغۇچىلىرىغا تۇنجى ئۆتۇلىدىغان ئۇيغۇر 
تېبابىتى ئاساسىي پەنلىرىنىڭ بىرى. مەزكۇر دەزسلىك ئومۇمىي قىسىم ۋە مەخسۇس قىسىمدىن 
ئىبارەت چوڭ ئىككى بۆلەككە بۆلۈندى. 

ئومۇمىي قىسىم 20 ئەچچە بابقا بۆلۇنۇپ. بۇنىڭدا ئۇيغۇر تېبابىتى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
ھەققىدە چۈشەنچە. ئۇيغۇر تېبابىنى داۋلاش ئۇسۇللىرى ئىلمىنىڭ تەرەققىيات تارىخىي ۋە 
ئالاھىدىلىكى. روھى داۋالاش, يىمەك-ئىچبەك بىلەن داۋالاش, دورا بىلەن داۋالاش» قوم بىلەن 
داۋللاش. لوڭقا قويۇپ داۋالاش. قان ئېلىپ داۋلاش. ئۇۋۇلاپ داۋالاش. ھوردۇتۇپ داۋلاش 
قاتارلىق مەزمۇنلار سېستىمىلىق بايان قىلىنغان. 

مەخسۇس. قىسمى رەئىس ئەزا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى. خادىمى ئەزا 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى. غەيرى خادىمى ئەزا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۈللىرى دەپ 
ئۈچ بابقا بۆلۈنگەن. ھەربىر بابى بىر قانچە فاراگراپقا بۆلۈنۇپ. ھەر بىر كېسەللىك ئۆز نۆۋىتىدە 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر. شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر, پۈتۈنلۈڭ 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر دەپ ئۈچ تۈرگە ئايرىلىپ› ھەربىر تۈردىكى كېسەللىكلەرنىڭ 
داۋالاش ئۆسۈللىرى سېستىمىلىق تۇنۇشتۇرۇلغان. 

ئوقۇغۇچىلار بۇدەرسلىكنى ئۆگۈنۇش ئارقىلىق ئويغۇر تېبابىتى داۋلاش ئۇسۇللىرىنىڭ 
ئالاھىدىلىكى. ھەرخىل شەكىلدىكى كېسەللىكلەرنى داۋالاش ئۇسۇللىرىنى ئىگىلەپ. ئۇيغۇر 
تېبابىتى ئاساسى پەنلىرى ۋە كېلىنىكا پەنلىرىنى ئۈگۈنۈشكە پۇختا ئاساس سالالايدۇ. 

بۇ دەرسلىك شىنجاڭ ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكى ئالىي تېخنىكومىنىڭ ئوقۇغۇچىلىرىدىن سىرت› 
ھەردەرىجىلىك ئويغۇر تېبابەتچىلىكى دوختۇرخانلىرىدىكى تېۋىپ. دورىگەرلەرنىڭ ۋە ئۇيغۇر 
تېبابىتى كىلىنىكا نەزىرىيىسى تەتقىقاتچىلىرىنىڭ پايدىلىنىش ماتېرىيالى بولالايدۇ. 





شىنجاڭ خەلق سەھىيە نەشرىياتى 


4-يىل 2- ئاي ئۈرۈمچى 
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مۇندەرىجە 


ئۆمۇمى قىسىم 


بىرىنچى باب ئۇيغۇر تېبابىتى داۋالاش ئۇسۇللىرى ئىلمىي ھەققىدە چۈشەنچە.. 









1. ئۇيغۇر تېبابىتى داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ تەتقىقات ئوبيېكتى ۋە ۋە زىپىسى... )3( 
2 . ئۇيغۇر تېبابىتى داۋالاش ئۇسۇللىرى ئىلمىنىڭ ئەرەققىيت |رږخ” terrestres.”‏ )4( 


ئىككىنچى باب روھىي داۋالاش PPPOE E E EOE IE‏ ك ك ئ ەى¡ ¦ ¦ 
1 روھىي كەيپىيات بىلەن سالامەنلىكنىڭ مۇناسىۋىتى 












ئۈچىنچى باب ھەرىكەت قىلدۈرۈپ داۋالاش 
1. ھەرىكەت بىلەن سالامەتلىكنىڭ مۇناسىۋىتى . 


تۆتىنچى باب ئارام ئالدۈرۇپ داۋالاش ى 
1. ئارام ئېلىش بىلەن سالامەتلىكنىڭ مۇناسىۋىتى 
2. ئارام ن 
3 . ئارام ئېلىشنى تەرتىپكە سېلىش تەدبىرلىرى '"* 7" ° °°° `°" × 

بەشىنچى باب ئۇيقۇ-ئويغاقلىقنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاش E‏ 
1. ئۈيقۈنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاش... 


2. ئويغاقلىقنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالا )43 
ئالنىنچى باب يېمەك-ئىچبەك بىلەن داۋالاش ك ت ا 
1 بېمەك-ئىچمەك بىلەن سالامەتلىكنىڭ مۇناسىۋىنى Abies‏ 





2 غىزا 8 ئۈنىڭ ئۈرلىرى 
3. يېمەك-ئىچمەكنى تەرتىپكە سېلىش تەدبىرلىرى... 


يەتتىنچى باب دورا بىلەن داۋالاش OLE BS‏ 





1§. دورا بىلەن داۋالاشنىڭ ئالامىدىلىكى 


2. دورا بىلەن داۋالاش يوللىرى ۋە ئۈسۈللىرى - 
3. دورا بىلەن كېسەل داۋالاشتا دىققەت قىلىدىغان ئىشلار 












سەككىزىنچى باب ئۇۋۇلاپ داۋالاش EAS SORTER E‏ 
1 . ئۇۋۇلاپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 
2§ . ئۇۋۇلاپ داۋالاشنىڭ تۈرلىرى ۋ ئۇسۇلى .... 
3. ئۇۋۇلاپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋ دىق 





توققۇزىنچى باب نۈر بىلەن داۋالاش ]**ّ_ّ]`]__`_ڵ_``ێ`ێ`ێێ‰‌<ث ثب °` ``" 
91 . نۇر بىلەن داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى .. 
2 . نؤر بىلەن داۋالاشنىڭ تۈرلىرى ...0 
3. نر ئارقىلىق داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە دىققەت قىلىدىغان ئىشلار (88) 

ئونىنچى باب قۇم بىلەن داۋالاش E Î‏ اا 
1 . قۇىغا كۆمۈپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى .. 
2 . قؤم بىلەن داۋالاشنىڭ تۇرلىرى.... 

3. قۇمغا كۆمۈپ داۋالاشتا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر 











ئون بىرىنچى باب ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش E‏ 
1§. ئارىشاڭ ة ئۇنىڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى . 
2. ئارىشاڭخا چۈشۈرۈپ داۋالاشتا دىققەت قىلىدىغان ئىشلارسسسسسسس...(104) 


ئون ئىككىنچى باب ھوردىنپ داۋالاش 664:6 4664004690126140 ەدە ەدە (103) 
[§. ھوردىتىپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى......... 


2. ھوردىتىپ داۋالاشنىڭ ئۇرلىرى ‏ ئۇسۇلى .. 
3. ھوردىتىپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە د 













ئىشلار 
ئون ئۈچىنچى باب تۇمانلاشتۇرۈپ داۋالاش., =` 


1§. تۈمانلاشتۈرۈپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


ئون تۆتىنچى باب ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ..... 
1 ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 
2 





2. ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشنىڭ تۇرلىرى ۋە ئۆسۇللىرى 





1 ۈزۈپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋ دىققەت قىلىدىغان 
ئىشلار E EE O OEE n ARSENE‏ 
ئون بەشىنچى باب سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش E‏ ك 







1 سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى .0 


ئون ئالتىنچى باب تېرىگە ئېلىپ داۋالاش ب 
1 تېرىگە ئېلىپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 
2. تېرىگە ئېلىپ داۋالاشنىڭ تۈرلىرى ۋە ئۈسۈللىرى .)118( 
3. تېرىگە ئېلىپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋ دىققەت قىلىشقا ئېگىشلىك 
تىشلار aa‏ 
efi 2‏ 









ئون يەتتىنچى باب لوڭقا قويۈپ داۋالاش espa‏ 
1. لوڭقا قويۇپ داۋالاشتىڭ ئالاھىدىلىكى ............. 
2 لوڭقا قوبۈپ داۋالاشنىڭ تۇرلىرى ۋ ئۇسۇللىرى . 









0 قان لل تومۇرلار 
ئون توققۇزىنچى باب داغلاپ داۋالاش A‏ 
1 داغلاپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 
2§. داغلاپ داۋالاشنىڭ ئۈرلىرى ۋ ئۇسۇللىرى E EE OT‏ 


3. داغلاپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ھەم دىققەت قىلىشقا تېگىشلىك 
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يىگىرمە بىرىنچى باب كاتېتىر سېلىپ داۋالاش ەە چ چ 2 
1.كاتېتىرسېلىپ تى ئالاۈتدېلتگى. سەت 
82 رم ى تۇرلىرى . ىلىی 












قىلىدىغان ئىشلا 
يىگىرمە ئىككىنچى باب ھوقنە (كلىزما) قىلىپ داۋالاش .. 
§. كلىزما قىلىپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 








2.كلىزمىنىڭ تۈرلىرى ۋ ئۇسۇللىرى ERASER Re‏ 

3§. كلىزبا قىلىپ داۋالاشقا ۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ‏ دىققەت قىلىدىغان ئىشلار 

ەوە ەتە ي (147) 
يىگىرمە ئۈچىنچى باب باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرى ASS‏ 


1. قان ئېقىنىپ داۋالاش 
2- دورا بۈركۈپ داۋالاش... 
3§. دورا بۇرىتىپ داۋالاش 
4§. اتوي قىلىپ داۋالاش ... 
















7. پۈت-قولىنى بوغۈپ داۋا 
8. قاس چىقىرىپ داۋالاش ... 


يىگىرمە تۆتىنچى باب مىزاج بۇزۈلۈش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى داۋالاش پرىنسىپى....(154) 





1§ .خىلىتسىز مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى داۋالاش پرىنسىپى.......0 (155) 
2§ .خىلىتلىق مىزاج بۇزۈلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى داۋالاش پرىنسىپى ...... (158) 
يىگىرمە بەشىنچى باب شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى داۋالاش پرىنسىپى ...(171) 
يىگىرمە ئالتىنچى باب پۈتۈنلۈك بۇزۈلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى داۋالاش پرىنسىپى (173) 
يىگىرمە يەتتىنچى باب مۆرەككەپ كېسەللىكلەرنى داۋالاش پرىنسىپى. DAR,‏ 
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مەخسۈس قىسىم 
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بىرىنچى باب ئۈيغۈر ئىبابىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 


ئىلمى ھەققىدە چۈشەنچە 


1. ئۈيغۈر تېبابىنى داۋالاش ئۇسۈللىرى ئىلمىنىڭ تەتقىقات 
ئويبېكتى ۋە ۋەزىپىسى 


ئۇيغۇر تېبابىتى داۋلاشى ئۇسۇللىرى ئىلمىنىڭ تەتقىقات ئوييىكىتى __ ھەر خىل 
كېسەللىكلەرگە ئۈنۈملۇك بولغان تۈرلۈك داۋالاش ئۇسۇللىرىنى ئۇيغۈر تېبابەتچىلىكىنىڭ 
قائىدە -قانۇنىيەتلىرى بويىچە قوللىنىپ. ئىنسانلارنىڭ سالامەتلىكنى ساقلاش› كېسەللىكلەرنىڭ 
ئالدىنى ئېلىشى. ۋە ى داۋالاپ ساقايتىش ئارقىلىق بىمارلارنىڭ سالامەتلىكىنى ئەسلىگە 
كەلتۇرۇپ› ئۆمۈرنى ئۇزارتىشنى تەتقىق قىلىدىغان پەندۇر. 

ئۈيغۇر _تېبابىتى _داۋالاش _ئۇسۇللىرى _ئىلمى __ كېسەللىكلەرنى_ داۋالاپ _ساقايتىش 
جەريانىدىكى ئۈنۈملۈك داۋالاش ئۇسۇللىرنى ئۇيغۇر تېبابىتىنىڭ ئاساسىي نەزەرىيىلىرى بويىچە 
كېسەللىكلەرنىڭ خاراكتېرى› كېسەللىكنى پەيدا قىلغان سەۋەب. كېسەللىكنىڭ تۆرى. ا3 
جىسيانىي قۆۋۋىتى› بىمارنىڭ مىزاجى› يېشى› جىنسى؛ يۈرتى" ياشىغان مۇھىتىنىڭ ھاۋا كىلىماتى. 
بىمانىڭ كەسپى› خىزمەت شاراشتى. ئىرسىيەت ئامىللىرى قاتارلىق بىر يۆرۈش ئەھۇللارغا دىققەت 
قىلىش ھەم رىئایە قىلىش ئاساسىدا ئۈنۈملۈك ئۇسۇللا ئۇسۇللارنى› يەنى مەيلى روھىي جەھەتتە ھەر خث 
غەم› قايغۇلاردىن يىراق قىلىش يۇيرۇش بولسۇن؛ مەيلى شو ا بۈيرۈش. پەرھىز قىلدۇرۇش› قۇمغا 
كۆتۇش. ئىسسىق ئۆتكۈزۇش› سوغۇق ئۆتكۇزۇش. دورا ماتېرىياللىرىنى ئىشلىتىتى. قان ئيلىش. 
قەي قىلدۇرۈش, گىلىرىا ... قاتارلىق ئۈنۈملۈك بولغان داۋالاش ئۇسۇللىرى بولسۇن ئۇلارنى 
قوللىنىش ئارقىلىق كېسەللىكلەرنى داۋالاپ ساقايتىشنى ئۆگىتىدۇ. 

ئۇيغۇر تېبابىتى داۋالاش ئۇسۇللىرى ئىلمىنىڭ ۋەزىپىسى:ھەر خىل كېەللىكلەرنى تۈرلۈك 
داۋالاش ئۇسۇللىرى ئارقىلىق داۇلاپ ساقايتىش جەريانىدىكى ئۈنۈملۈك تەدبىز. ئۇنۇملۇك ئۇسۇل 
ئىلغار داۋالاش تەجرىبىلىرى ياكى تەكرار تەجرىبىدىن ئۆتكەن ربئسېپ ۋە چارە-تەدبىرلەرنى 
يىغىپ رەتلەپ. توپلاپ. ئۈيغۈر تېبابەتچىلىك ئاساسىي نەزەرىپىسىنىڭ قائىدە-قانۇنىيەتلىرى 






































ئاساسىدا ئۇلارنى قېلىپلاشتۇرۇپ تەتقىق قىلىپ كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئېلىش ۋە داۋلاپ 
ساقايتىش ئۈچۈن خىزمەت قىلدۇرۈشنىن ئىبارەت. 

ئۇيغۇر تېبابىتى داۋالاش ئۈسۇللىرى ئىلمى __ ئۇيغۇر تېبابىتى ئاساسىي پەنلىرى بىلە 
ئۇيغۇر تېبابىتى كىلنىك پەنلىرى ئوتتۈرىسىدىكى كۆۋرۈك بولۇپ› ھەر قايسى ئۇيغۇر تېيلىتى 
كلىنك پەنلىرىنىڭ ئاساسى ھېسابلىنىدۇ. 

چۈنكى› ئۇيغۇر تېبابىتى كىلىنك پەنلىرىنىڭ ئاساسلىق ۋەزىپىسى ‏ كېسەللىكلەرگە توغرا 
دىئاگنوز قويۇپ بولغاندىن كېيىن› شۇ كېسەللىككە ئىسبەتەن توغرا بولغان داۋالاش پرىنسىپى ۋە 
داۋالاش ئۇسۇللىرىنى بىكىتىپ كېسەلگە قارىتا توغرا بولغان داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىپ, 
كېسەلنىڭ ئالدىنى ئېلىش ۋە داۋالاپ ساقايتىشتىن ئىبارەت. ئۇيغۇر تېبابىتى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

ھەر خىل كېسەللىكلەرگە نىسبەتەن› جۈملىدىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر, 
شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە 
ماس كېلىدىغان داۋالاش پرىنسىپى ۋە ئۈسۇللىرىنى ئۇيغۇر تېبابىتىنىڭ ئاساسىي نەزەرىيىسى بويىچە 
چۈشەندۇرىدۇ ۋە ئۆگىتىدۇ. شۇڭاء ئۇيغۇر تېبابىتى داۋلاش ئۇسۇللىرى ئىلمى كېسەللىكلەرنىڭ 
ئالدىنى ئېلىش ۋە داۋالاش جەھەتتە ھەمدە تېببىي پەن تەتقىقاتى ۋە ئوقۇتۇش جەھەتلەرنىڭ 
ھەممىسىدە ناھايىتى مۇقىملىققا ۋە كلىنىكا ئەمەلىيىتىدە مۇھىم ئەمەلىيەتچانلىققا ئىگە بالا 

دەرىسلىڭ ھېسابلىتىدۇ؛ 












2 . ئۇيغۇر تېبابىتى داۋالاش ئۈسۈللىرى ئىلمىنىڭ تەرەققىيات تارىخى 


ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكى 2500 يىلىدىن ئارتۇق تارىخقا ئىگە. ئۆ ئۇيغۇر خەلقى ئىشلەپ 
چىقىرىش ئېھتىياجى ۋە ئىجتىمائىي تۇرمۇش زۆرۈرىيىنى بىلەن بارلىققا كەلتۈرگەن› ئۆزگىچە 
خاسلىققا. كۆپ مەنبەگە ئىگە ئىلىم› ئۇ ئۇيغۇر خەلقىنىڭ ئۇزۇن مۇددەتلىك ئىشلەپچىقىرىش 
كۈرىشى› ئىلمىي تەجرىبىسى ۋە تۈرلۇك ئاغرىق-سىلاقلارغا قارىتا ئېلىپ بارغان كۈرەشلىرى 
جەريانىدا يەكۈنلىگەن ئىلمىي يەكۈنى. ئۇ ئۈزۇن تا رىخى تەرەققىيات جەريانىدا ئەجدادلىرىمىزنىڭ 
بۇبىپايان كەڭ ك زېمىندا ياشاپ ئۆسۈپ كۆپىيىشىدە ئاساسلىق رول ئويناشتىن تاشقىرى؛ ھەر مىللەت 
خەلقلىرىنىڭ سالامەتلىكىنى ساقلاش› كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئېلىش› داۋالاش جەھەتتە زور 
تۆھپىلەرنى كۆرسەتكەن. 

قەدىمكى ئۇيغۇر i‏ داۋالاش ئىشلىرىدا دەسلەپتە كاھىنلىق› پېرىخونلۇق ۋە باشقا خىل 
قوال داۋلاش ئۇسۇللىرىدىن پايدىلانغان بولسىمۇ. لېكىن تەبىئەت دۇنياسىنى چۈشىنىشىنىڭ 
چوڭقۇرلىشىغا. ئىشلەپچىقىرىشنىڭ راۋاجلىنىشىغا. مەدەنىيەتنىڭ تەرەققىي قىلىشىغا ئەگىشىپ 
داۋالاش ئىشلىرىدا تەبىمٌەت ماددىلىرى› گىياھ دورلارء ھايۋاناتلاردىن› مەدەنلەردىن ئېلىنغان 
دورىلار بىلەن داۋالاشقا كۆچكەن. ئۇيغۇر تېبابىنى توغرىسىدا 15 20 ئەسىر بۇرۇن يېزىلغان 
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كىتابلاردا كاھىنلار› پېرىخۇنلارنىڭ ڭ كېسەل داۋالىشى ھەققىدە سۆزلەنمەي› پەقەت ماددىي 
ورا دە زمەكلەر بىلەر ن داۋالاش تەدبىرلىرى ھەققىدىلا بايان . قىلىنغا. ان. خەلق ى «ئوتلاپ 

قېقىش› «پېر ئوينىتىش» قاتارلىق خۇرابىي ئۇسۇللار تېبابىتىمىزگە يات بولۇپ› ئۇزاق ئۆنمۈشنىكى 
و چوقۇنىدىغان زەردۈشت دىنى› شامان دىنى ۋە بؤددا دىنى قاتارلىق ئەجدادلىرىمىز ئېتىقاد 

قىلغان دىنلاردىن قېپقالغان خؤرابات قالدۇقلىرىدۇر. 

ئەڭ قەدىمكى تېببىي پائالىيەت بۇنىڭدىن 40 50 مىڭ يىللار ئىلگىرىكى ئەڭ كونا تاش 
قورال وور پەيدا بولغان. دەسلەپتە ئېببىي قوغدىنىش ۋە داۋا ئىزدەش پائالىيەتلىرى ئوۋچىلىق 
جەريانىداء بولۇپمۇ ۆ قەبىلىلەر ئۇرۇشلىرىدا ھەمبە كىشىنىڭ پائالىيىتى بولغان . قەدىمكى ئىپتىدائىي 
كىشىلەر تەبىئىي تاش -توقماقلار بىلەن ۋە ھايۋان ئۇستىخانلىرى ياكى مۇڭگۈز قوۋۇرغىلارنى قورال 
سۈپىتىدە ئىشلىتىپ ئوۋ قىلىش ياكى يىرنقۈچ ھايۋانلارنىڭ ھۇجۇمىغا ئاقابىل تۇرۇۈش› تاغ 
ئۆڭكۈرلىرى بىلەن دالىلاردا تۆنەپ› قار -يامغۇرە بورانلاردىن مۇداپىئەلىتىش› ھايۋان تېرىلىرىنى 
يېپىنچا قىلىپ› سوغۇقتىن E‏ ياۋا مېۋىلەرنى قۇرۇتۇۋېلىپ قىش كۈنلىرى ئىستېمال 
قىلىش تور مانلىقلاردا ياكى تۈزلەڭلىكلەردە تەقلىدىي گەمىلەر بىلەن ئاددىي كەپىلەرنى ياسىۋېلىپ 
ئۆزلىرىنى ئاسراش› ئوت-چۆپ› 1 -گىياھە ياۋا مېۋە ۋە قۇرت-قوڭغۇرلارنى تاللاپ يەپ› 
وور بىلەن زەھەرلىنىشتىن ساقلىنىشقا ئوخشاش كېسەللىكلەرد ىن مۇدايىئەلىنىشنىڭ بىر 
يۈرۈش تەدبىرلىرىنى ئۆگىنىۋالغان. شۇنىڭ بىلەن بىرگە بىر قىسىم گۈل-گىياھلار› ياۋا مېۋىلەر. 
ھايۋانلارنىڭ ئىچكى ئەزالىرى بىلەن مايلىرى› قىزىق قؤم› ئارىشاڭ سۈلىرى ۋە ئىسسىق پاتقاقلارنىڭ 
بىر قىسىم كېسەللىكلەرگە پايدا قىلىدىغانلىقىنى› سۈنۈقىنى شاخ -شۇمبىلار بىلەن تېڭىپ 
مۇقىملاشتۇرسا› ئاغرىق يېنىكلەپ ساقىيىش سۇرئىتىنىڭ تېز بولىدىغانلىقىنى› E‏ يىرىڭ 
قېپىنى تىكەن بىلەن ئېشىپ يىرىڭنى ئاققۇزۇۋەتكەندە ئاغرىق پەسىيىپ› قىزىتما يانىدىغانلىقىنى ۋە 
قاناۋاتقان جاراھەتتى قول بىلەن بىر مەزگىل بېسىپ تاڭغاندا قان توختىتىلىپ› ھاياتلىقنى ساقلاپ 
قالغىلى بولىدىغانلىقىنى بايقىغان. 

ھەر قايسى مەملىكەتلەردە يەر ئاستىدىن قىزىپ ئېلىنغا. ن تارىخىي يادىكارلىقلار دا ئەڭ قەدىمكى 
زاماندىكى خەلقلەرنىڭ ھاياتىنى ئىپادىلەپ بېرمەنغان رەسىملەر؛ بۇيۇملار دا شۇنداق تەسۋىرلەر 
ئۇچرايدۇ. مەسىلەن› قىرىم يېرىم ئارىلىدىكى كېرچى شەھىرى يېنىدىكى قۇلئاب قەلئەسى 
قەبرىستانىدىن تېپىلغان ن ئىدىشقا سىزىلغان ن سىكفلار ھايانىنى ئەكىس ئەتتۈرىدىغان سۋرەتتە سۇنۇق 
تېڭىۋاتقان. چىش تارتىۋاتقان كىشىلەرنىڭ سۈرەتلىرى سىزىلغان. دۇڭخۇاڭ مۇڭاۋ 296- 
نومۇرلۇق غار ئىچىدە تۈركچە كىيىم كىيگەن› قاڭشار بۇرۇن› ئورا كۆز تېۋىپ كېسەلنى 
قورساقنى ى تەكشۈرۈۋاتقان رەسىمى ۋە تۆگىگە مۆڭگۈز ئەيچىدە دورا ئىچكۈزۈپ داۋالاۋاتقان 
رەسىملىرى با زه × و مىلادىيە 0-4 5- ئەسىردىكى شىمالىي جوۋ سۇلالىسى ۋاقتىدىكى رىي 
دىمارنىڭ تېببىي دور ىگەرلىك مەدەنىي مىراسلىرىدۇر. 

ئىپتىدائىي ثېببىي پائالىيەت ت يالغۇز دورا-گىياھلار› تور ۋە ئارىشاڭ سۇلىرىدىن پايدىلىنىش› 
زىيانلىق ھاشاراتلەردىن ساقلىنىش ئۈچۈن بەدەنگە ياكى باقال جەككە سېغىز لاي سۈركىۋېلىش› 
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يۈزىگە قېنىق سۈركەش› مايلاش› قاقلاش› كۆيدۈرۈش› قان چېكىش (قان ئېلىش)› ئىلمە (ياكى 
ئوغۇالانى فراش اشنا كۆۈش› سیت ئۇۇماتلىرىنى سوغۇق ۇغ لاپ بەدەنگە تباش 
كېپەكتى قازاندا قۆرۇپ كىسسىق ئۆقگۈزۈش. گىياھ ينگ چۈشۈش» ھايۋان تېزىسىگە كېلىش؛ 
ئۆپكە تېڭىش› ئۇچۇغداش› قۇستۇرۇش› تۇتۇش› مۇجۇش› ئىشقىلاش» تېڭىقچىلىق. ئاددىي 
ئوپېراتسىيە. كېسەل تارقالغاندا سامساقنى بويۇنغا ئېسىۋېلىش› تۇزلۇقلارغا سامساق سېلىپ قويۇۈش› 
گىياھلار بىلەن ئىسرىق سېلىش ۋە ئۆلگەنلەرنى مومياغا ئېلىش قاتارلىق ماددىي داۋلاش 
ۋاستىلىرىنى قوللىنىش بىلەنلا قالماستىن› يەئە روھىيەتچىلىك ۋاسىتىلىرىنى ئۆز ئىچىگە ئالغان. 
چۈنكى. ئىشلەپچىقىرىش كۈچلىرىنىڭ ئىنتايىن تۆۋەنلىكى› تەبىئەتنى تونۇش ۋە ئۇنىڭ بىلەن 
كۈرەش قىلىشتىكى ئاجىزلىق ئىپتىدائىي جامائە ك ئانىمىزىلىق (ھەر قانداق شەپىنىڭ 
ئۆزىگە خاس روھى ‹جېنى) بولىدۇ ى خۇراپىي كۆز قاراش) ۋە ئىللۇزىيىلىك دۇنيا قارىشىنى 
شەكىللەندۇرگە ن. ئەڭ دەسلەپكى تېببىي پائالىيەتلەر بىر تەرەپنىن بىۋاستە ماددىي داۋالاش (ئەم 
قىلىش)دىن ئايرىلالمىسا يەنە بىر تەرەپتىن روھىيەتچىلىك ئامىللىرىنى سىرلىقلاشتۇرۇۋېتىش (ئىرىم 
و ىلەن بثلله قېلىپ تېرنلغاش. 
راذاڭ تەبىئەت جىسىملىرى بىلەن كېسەل داۋالاش ئۇسۇللىرى. بىر نەچچە ئەسىر 
جه يانىدا E‏ كۆپەيگەن بولسىمۇ› زامائىمىزغىچە يېتىپ كەلگەنلىرى ناھايىتى ئاز ز ئۇنىڭ 
ئۈستىگە قەدىمكى تۈرگىي مىللەتلەردە شامانىزم› زەردۇشتلىق دىنى ۋە بۇتپەرەسلىك قاتارلىق ددني 
ئېتىقادلار كۈچلۈك بولۇپ› بۇ ئېتىقادلاردىن كېلىپ چىققان روھانىي داۋالاش ئۆسۈللىرى دۆئا 
ئوقۇش (داخانلىق)› پېرى ئوينىتىش› جىنكەشلىك› چاچراتقۇ سېلىش› پال ئېچىش› بوي سېلىش 
قائارلىقلارمۇ شۇ ۋاقىتتىكى تېبابەتچىلىككە ئارىلىشىپ كەتكەن. 
قەدىمكى ئەجدادلىرىمىز تەبىئەتتىكى تۆت چوڭ ماددا ‏ کون نوری (ئوت)› ھاۋا. سر 
تۇپراقنى تەبىمٌَەت دۇنياسىنى بارلىققا كەلتۇرىدىغان ئەڭ ئاساسلىق ماددا دەپ 
مۆئەيينلەشتۈرگەنلىكتىن. داۋالاش ئىشلىرىدىمۇ پەيدىنپەي گىياھ› ھايۋانىي ۋە مەئىدەنىي دورا 
ئەشيالىرىنى قوللىنىشقا باشلىغان. بۇ ساھەدە داۋاملىق ئىزدىنىپ دورا- دەرمەكلەرنىڭ سانى 
بارغانسېرى كۆپەيگەن. ئۇنىڭدەك› ھەزكۇر تۆت ماددىنىڭ ‏ ئەبىئەت دۇنياسىغا. ئىننان› ھايۋان« 
4 ئۆسۈملۈگلەرگە كۆرسەتكەن تەسىرلىرىگە ئاساسەن› بىر قانچە خىل داۋالاش تەدبىرلىرىنىڭ 
ئاساسىنى قۇرۇپ چىققان. 
مەسىلەن. كۈن تۇرىنىڭ ۋە ئوتنىڭ ھەر خىل دەرىجىدىگى تەسىرلىرىدىن پايدىلىنىپ؛ 
بەدەندىكى ھۆللۇكلەرنى تەرلىتىپ چىقىرىپ تاشلاش (ئاپتاپ ۋاتنىسى› قۇمغا كۆمۇش ئارقىلىق). 
توڭلىغان ماددىلارنى ئېرىتىش» تۆمۇرنى قىزىتىپ كۆيدۈرگە› سۆگەل ئۆسمىلەرنى داغلاپ داۋالاش 
چارىلىرىنى تاپقان. سۇنىڭ سالقىنلىشى تەسىرىدىن پايدىلىنىپ قىزىۋاتقان كېسەللەرنى سۇغا 
ي گىياھلارنى ئەملەپ› بەدەنگە قويۇش› باشقا سوغۇق ئۆتكۈزۈش› ھوشىدىن كەتكەن 
بىمارلارناڭ يۆزىگە سۇ چېچىپ سەگەكلەشتۈرۈش ئۇسۈللىرىنى› لاينىڭ شورلۇق خۇسۇسىيىتىدىن 
پايدىلىناپ ھەرە چاققان. باشقا ھاشارات چاتقان جايلارغا لاي چېپىش. شورلۇق لايارغا, تۈز كۇلى 
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لايلىرىغا چىلاپ ياكى ئۇلارنى بەدەنگە سۈرتۈپ مۇپاسىل كېسەللىكلىرىنى داۋلاش 
ئۇسۇللىرىنى› ھاۋانىڭ سالقىنلاتقۇچى تەسىرىدىن پايدىلىنىپ› كۆپ تەرلىگەن › دىمى سىقىلغان 
كېسەللەرنى سەگىتىش قاتارلىق ئۈسۈللارنى تاپقان. 

بۇلاردىن تاشقىرى يەنە› دورا ئەشيالىرىنىڭ تەسىر قىلىش خۇسۇسىيەتلىرىدىن پەيدىنبەي 
ۋاقىپلىتىپ. ئۇلاردىن پايدىلىنىپ قۇستۇرۇش. ئىچىنى سۇرۇش› تەرلىتىش› ئاغرىق پەسەيتىش. 
ئۇخلىتىپ ئارام ئالدۇرۇش قاتارلىق چارىلارنى تاپقان. تېبابەتنىڭ تەرەققىياتىغا ئەگىشىپ 
سۇنۇقلارنى تېڭىش› چىقۇقلارنى ئورنىغا چۈشۈرۈش› كىچىك جەرراھىيە ئۇسۇللىرى بارلىققا كېلىش 
بىلەن بىزگدە ەە كېسەللەردىن› يىلان-چايان چىقىۋالغانلاردىن قان ئېلىش 
ئۇسۇللىرىدىمۇ بارلىققا كەلگەن 

كېيىنچە ا التي باسقۇچلاردىكى تېبابەتچىلىك تەجرىبىلىرىنى توپلاش بىلەن 
سىناق قىلىش ئاساسىدىكى ئىزدىنىشلەرنى ئېلىپ يېرىپ دورا مەنبىتّى› تۈرى ۋە داۋالاش 
ئۇسۇللىرىنى ئىختىرا قىلىپ› ئۆز پېتىچە ئىشلىتىشش ئورنىغا تالقان کور قايناتيا. دەملەنيە« 
گۈل-گىياھ› مېۋە شىرنىسى ۋە ئۆنىڭ سىقىلغان CS a N SR‏ 
مەلھەملەردىن ئىبارەت دورا شەكىللىرىنى ئىشلىتىدىغان بولغان. 

داۋالاش ئۆسۇللىرىدىن سوغۇق ئۆتكۈزۈش› تېرىگە ئېلىشى. ھايۋان قېنىلى ئېقىتىش. ھايۋان 
ئىچكى ئەزالىرىنى كېسەللەنگەن ئورۇنغا تېڭىش› داغلاش» يىڭنە (سۆڭەك› تاش ياكى قىلتىرىق 
يىڭنە) بىلەن داۋالاش› سۇنۇقنى ئورنىغا چۈشۈرۈپ مۇقىملاشتۇرۇش› قان توختىتىش قاتارلىق 
داۋالاش ئۇسۇللىرىنى كەشىپ قىلىپ ۋە مۈكەممەللەشتۈرۈپ› داۋالاش ئۇسۇللىرىنى خېلىلا يۇقىرى 
كۆتۈرگەن. قۈم بىلەن داۋالاش› ئارىشاڭ سۇيى بىلەن داۋالاش› پاتقاق بىلەن داۋالاش. قىزىق شور 
كۆپۈكى بىلەن داۋالاش __ داۋالاش ئۈسۇللىرىنىڭ خېلى مۇھىم تەركىبى قىسمى بولۇپ قالغان. 
ساپال کوزاء ساپال كوزا. قۇم قازان. قؤم داگقان› تاش ھاۋانچا. ياغۇنچاق, ياغاچ سوقاء قىلدىن 
توقۇلغان ئەلگەك. تاش پىچاق تاش ياكى سۆڭەك نەشتەر بىلەن يىڭنە قاتارلىقلار داۋالاشتا 
قوللىنىلىدىغان مۇھىم ئەسۋاب› ئۈسكۈنىلەردىن بولۇپ قالغان 

ئېلىمىزنىڭ ئەڭ قەدىمكى تېبابەتچىلىك ئەسىرى بولغان وطاق ئېيجىن ىۇۋى» اق 
كىتاينىڭ «باشقىلارنىڭ شىپالىق نۇسخىلىرى ۋە داۋلاش ئۇسۇللىرى م دېگەن بابىدا 
غەربىي دىيار (شىنجاڭ)نىڭ كىلىماتى. تەبىئىي شارائىتلىرىنى تەپسىلىي سۆزلىگە ى ت 

يەردە ياشايدىغان خەلقلەردە كېسەل ئىچىدىن ئاپىرىدە بولىدۇ. داۋالاشتا ى دورىلارنى 

قوللىنىدۇ. ڭا زەھەرا لىك دورىلار غ غەربىي دىياردىن كېلىدۇ. دەپ ئېنىق بايان قىلىنغان. دېمەك 
بۆنىڭدىن 3000 يىل بۈرۈن غەربىي دىيار خەلقى زەھەرلىك دورىلارنى داۋلاشتا ئىشلىتەلەيدىغاز 
ۋە ئىچكىرى ئۆلكىلەرگە زەھەرلىك ۋە كۈچلۈك تەسىر قىلىدىغان دورىلارنى كىرگۈزەلەيدىغار 
دەرىجىدىكى ئىسبەتەن تەرەققىي قىلغان تېبابەتچىلىك, دورىگەرچىلىككە ئىگە بولمىسا. مەزك 
كلاسسىك ئەسەرگە غەربىي دىيارنىڭ دورا ئىشلىتىش ئۇسۇللىرى مۆنداق روشەن قەیت قىلىنمىغا 


بولاتنى. مىلادىيىدىن نەچچە ئەسىر بۇرۇن يېزىلغان «ئەۋلىيا دېھقان دورا گىياھلىرى» دېگەن 
كىتابتا غەربىي دىبارنىڭ خېلى كۆپ دورىلىرى ھەققىدە تەپسىلىي مەلۇمات يېزىلغان. 

ئۇنىڭدەك. بۇنىڭدىن 1200 يىل بۇرۇن يېزىلىپ› ھازىر گېرمانىيە پەنلەر ئاكادىمىيىسىدە 
ساقلىنىۋاتقان قەدىىكى ئۇيغۇر تىلىدا يېزىلغان «ئۇيغۇر تېبابەتچىلىك ماتېرىياللىرى» (تۆريان 
تېكىستلىرى)دە ئىچكى. تاشقى. كۆز تېرە كېسەللىكلىرىنى داۋالاشنىڭ چارە-ئۇسۈللىرى تەپسىلىي 
سۆزلەنگەن. بۇنىڭدىن 1000 يىل ئىلگىرى يېزىلغان «تۈركىي تىللار دىۋانى»دا ئۇرغۇنلىغان 
كېسەللىك ئاملىرى› دورا ناملىرى› كېسەللىكلەرنى داۋالاش ئۇسۇللىرى ۋە داۋالاش ئۈسكۈنىلىرىنىڭ 
تام ئىلغا ئېلىتغان; 

كېيىنكى ھەر قايسى دەۋرلەردە يېتىشىپ چىققان ئاتاقلىق تېۋىپلاردىن تارتىپ› ھازىرغىچە 
داۋالاش ئىشى بىلەن شۇغۇللىنىۋاتقان بارلىق ئۇيغۇر تېۋىپلىرى پۈتۈنلەى دورا-دەربەك› قول 
ئەمەلىيەتلىرى (ئىچى-تېشىدىن دورا ئىشلىتىش)› دەستىكارە» نەشتەر سېلىش› قان ئېلىش› لوڭقا 
قويۇش› تۈتۈش› ئۇۋۇلاش› سۇنۇق› چېقىقنى ئورنىغا سېلىپ مۇقىملاشتۇرۇپ تېڭىش. 
ئىسسىق ‏ سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش› قۇرۇق ئارىشاڭ› ھۆل ئارىشاڭ› سۇ قؤم› كۈن نۇرى قاتارلىق 
تەبىئىي ئامىللاردىن پايدىلىنىپ داۋالاشنى ئاساس قىلغان. 

تاڭ سۇلالىسى دەۋرىدە ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكى بەرەس (ئاقكېسەل)نى داۋالاش تەدبىرلىرىنى 
تېىپىپ. ئۈنۈم قازانغان. 7-› 8- ئەسىرلەرگە تەئەللۇق تېببىي ماتېرىيال «تۇرپان ئۇيغۇر 
تېكىستلىرى»دا ئاقكېسەلنى بەدىيان سۈيى بىلەن سۈرتۈپ داۋالاش› غالجىر ئىت چىشلىگەن 
كىشىگە شۇ ئىتنىڭ مېڭىسنى يېگۈزۇپ داۋالاش› بۇرنى قانسا پىشانىگە ھەسەل تېڭىش قاتارلىق 
ئۇسۇللار كۆرسىتىلگەن. 

«تاڭنامە› غەربىي دىيار تەزكىرىسى› «ئاڭ دەۋرىدىكى مەشھۇر تېۋىپلار تەزكىرىسى» قاتارلىق 
كىتابلاردا ئۇيغۇر تېۋىپلىرىنىڭ باش سۆڭىكىنى يېرىپ› مېڭىدىكى خالتىلىق قۆرتنى ئېلىپ 
تاشلىغانلىقى ۋە كۆزنى ئوپېراتسىيە قىلىپ ئاچقانلىقى يېزىلغان. يۈەن سۇلالىسى دەۋرىدە ياشىغان. 
تاۋزۇڭيى ئۆزىنىڭ «جۇگىنلو» ناملىق كىتابىدا قوشنىسىنىڭ ئوغلىنىڭ بېشى ئاغرىپ 
تاقەتسىزلەنگەندە بىر ئۇيغۇر تېۋىپى ئۇنىڭ چېكىسىنى يېرىپ› قاتتىق. بىراق ھەرىكەتلىنىدىغان 
قۇرتنى ئېلىپ تاشلاپ بالىنى ساقايتقانلىقىنى كۆرگەنلىكىنى يازغان. شۆ كىتابتا يەنە سەپەر ئۈستىدە 
توساتتىن قورسىقى كۆيۇپ يېقىلغان ئاتنى ئۆتەڭدىكى بىر ياشانغان ئۇيغۇر تېۋىپ ئوپراتېسىيە 
قىلىپلا ساقايتقانلىقى يېزىلغان› يارماق سىرىش› ئىلغا ئېلىش قاتارلىقلار ئۇزاق زامانلاردىن بېرى 
مەھەللى داۋالاش ئۇسۇللىرى بولغان. 

يېپەك يولىدا ئىسلامىيەت مەدەنىيىتى شەكىللىنىشتىن ئىلگىرى ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكى جەسەت 
يېرىپ كۆرۈش‹ جەسەت موميالاش› تېڭىقچىلىق؛ سامساق› ھاراق› باش سۆڭىكىنى ئېچىپ خالتىلىق 
قورت ئېلىش› كۆز ئوپېراتسىيىسى› ئىلغا› قان ئېلىش› ثبرە كېسەللىكلەرنى داۋالاش› ھەر خىل 
گىياھلىق. پارلاندۇرۇلغان› قىياملىق› زەھەرلىك دورىلار ئىشلەش› گۈڭگۈرت تىزابى› بىروم تىزابى 


چىقىرىش. چېچەك. كېزىك. كۆزگە پەردە چۈشۈش. ئاشقاران ياللۇغى› قان a‏ زؤكام, 
جاراھەتلىنىش› 2 چۈشۈش قاتارلىق كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا ررر نەتىجە قازانغان 

3- بىلى ئۇيغۇر تېۋىبى چىيەنقۇلى تاڭ گاۋزۇڭ (لى ا دەۋۋار كېسىلىدىن 
دازا ساقايتقان. 1000 1400 يىللىق تارىخقا ئىگە بولغان «تۇرپا ن تېكستلىرى» a‏ 
رىسالىدە ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكىگە ئائىت 198 0 رېتسىپ خاتىرىلەنگەن . «تۈركىي تللا 
دىۋائى»دا يۇقىرىدا تىلغا ئېلىپ ئۆلكىنىمىزدەك بىر قاتار كېسئەللىكلەر. دورا ماتېرىياللىزى ۋە 
تېبابەتچىلىك ئۇسكۈنىلىرىنىڭ نامى كۆرسىتىلگەن ۋە تېببىي مەزمۇندىكى ئەقلىيە سۆز ۋە 
ئەزمىلەردىن پارچىلار بېرىلگەن. 

ئىبنىسىنا «كىتايۇششىغا»نىڭ :6 جىلدىدا ئادەم جەسىتىنى يېرىپ ئاناتوسىيىلىك 
تەكشۈرۈش ئېلىپ بارغانلىقىنى يازغان. 

شۇنى كۆرسىتىپ ئۆنۈش لازىىكى› ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكىنىڭ بۇرۇنقى ئەمەلىي ئەھۋالىنى بايان 
قىلىدىغان تارىخىي -خاتىرىلەر› يازما ماتېرىياللارغا ئاساسلانغانداء ئۇيغۇرلاردا ئىقتىساد : مەدەنىيەن- 
ىنىڭ› سودا ئالاقىسىنىڭ تەرەققىي قىلىشىغا. مەملىكەت ئىچى ۋە چەت ئەللەر بىلەن بولغان 
ئالاقىلارنىڭ كېڭىيىشىگە ئەگىشىپ ئۇيغۇر تېبابەتچىلىك دورىگەرلىكىدە غايەت زور يۈكسىلىش 
بارلىققا كېلىپ مېڭىنى› كۆزنى ئوپېراتسىيە قىلىپ داۋلايدىغان ماھىر تېۋىپلار يېتىشىپ چىققان. 
بولۇپسۇ 11- ئەسىردىن كېبىن ئىسلام دىنىناڭ ئۇيغۇرلار ئارىسىغا تارقىلىشىغا گەگىشىپ..ئۇيغۇر 
تېبابەتچىلىكىنىڭ تەرەققىيانىدا زور بىر يۈكسىلىش ۋەزىيىتى بارلىققا a‏ 

ئۇيغۇر ت لى داۋالاش يالغۇر ئۇقۇل دورا ئارقىلىق داۋلاش بىلەن چەكلەنمەيدۇ. ئۆ كېسەل 





كىشىنىڭ قۇۋۋىتىنى ساقلاپ داۋلاش: ئوزۇقلۇق بىلەن داۋلاش› دورا بىلەن دا 

ئىچكۈزۈش ۋە بەدەن سىرتىدىن 0 | ئىشلىتىش› ئارىشاڭ. ئاپتاپ پ نۇرى› قۈم ب بىلەن داۋلاش› و قويۇش› 

هۆىنە قىلىش› تېرىگە ئېلىش› پەرلىك ئورۇنغا ئىسسىق-سوغۇق ئۆتكۈزۈش› داقلاش› دورا چېچىش› ئۇۋۇلاپ 

داۋالاش؛ نەشتەر ئۈرۈش› تان ئېلىش› دەسشىكارە قىلىش› سۈنۇق - چېقىقلارنى را اغات 

مۇقسلاتۇرۇپ داۇلاش» كېسەلگە پە رھىز بۈرۈش ئۇسۇللىرى بىرلەشتۈرۈپ قوللنىلىدۇ ھەمده ھەر قاچان 

ا ياخشىلاش ۋە پۈتۈن ئورگانىزمنىڭ جىسيانىي قۈۋۋىنىنى ياخشىلاشنى دورا بىلەن داۋالاشنىڭ ئالدىنقى 
شەرتى دەپ ھېسابلايدۇ. 





جۇملىدىن دورا 


ئىككىنچى باب روھىي داۋالاش 


بىرنەچچە مىڭ يىللار ئىلگىرى يېزىلغان تېبابەتچىلىك كىتابلىرىدا ئەجدادلىرىمىز روھ 
توغرىسىدا توختىلىپ مۇنداق دېگەن: «ئادەم بەدىنى روھ بىلەن ماددىنىڭ بىرىكىشىدىن تۈزۈلگەن 
بىر پۈتۇن گەۋدە بولۇپ› تەندىكى كېسەللىكلەر روھتىكى كېسەللىكلەرنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. 
روھتىكى كېسەللىكلەر تەندىكى كېسەللىكلەرنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. تەندە قانچىلىك كېسەللىك 
كېلىپ چىقسا روھتىمۇ شۇنچىلىك كېسەللىك كېلىپ چىقىدۇ›› دەپ ئوتتۇرىغا قويغان. شۆڭا بىز 
داۋالاشتىمۇ. لەندىكێ گېسەللىكلەرتى داۋلاپلا قالماستىن روھتىكى كېسەللىكلەرگسۇ ئېتىبار 
بېرىشىمىز كېرەك. خەلق ئارىسىدا يەنە: روھ-روھدىن ئۇزۇقلىنىدۇ دېگەن سۆزمۇ بار. بۇ دىگەتلىكە 
روھى كەيپىيانى ياخشىء روھى-قۇۋەتلەر نورمال بولسا ئورگانىزىمدىكى ھەرقايسى ئەزلارنىڭ 
خىزمەت پائالىيەتلىرى ياخشى ئېلىپ بېرىلىپ ئورگانىزىمنىڭ ساقلىقى كاپالەتكە ئىگە ىشۇ 

شۇڭا ساقلىقنى ساقلاش ئۈچۈن روھىي كەيپىياتنىڭ نۇرماللىقىنى ساقلاش ئىنتايىن مۇھىم. ئۆنىڭ 

تسچ روھىي ئامىللار يەنى ناچار روھىي كەيپىياتلار روھنى خورىتىدۇ. بۆنىڭ بىلەن 

ئورگانىزىنىڭ فزئولوگىيىلىك پائالىيىتى تولۇق كاپالەتكە ئىگە قىلىنباي كېسەللىك كېلىپ 
چىقىدۇ. شۇڭا روھىي داۋالاش ئارقىلىق ناچار روھى كەيپىياتلارنى تىزگىنلەپ روەنى 
ئوزۇقلاندۇرۇپ› دورا ۋە ئوزۇقلۇق بىلەن داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قۆللىنىپ تەبىئىي خىلىتلارنى ھاسىل 
قىلىش ۋە ئوز گەرگەر ن خىلىتلارنى ئەسلىگە كەلتۇرۇۈش ئارقىلىق تەبىىي روھنىڭ قايتا 
تولۇقلىنىشىنى نلگ سۈرۈش روھنىڭ ھاياتىي كۈچىنى ئاشۇرۇشقا پايدىلىق. شۇڭا رو 
داۋالاشتا پەقەت بىمارنى روھىي جەھەتتە خاتىرجەم قىلىش بىلەر ن چەكلنىىتىن. مۇشۇ ا 
جەھەتتىكى خاتىرجەمسىزلىكنى پەيدا قىلغان یکی ى ئىنىقلاپ ئۇنى تۈگىتىش زۆرۈر. 

روھىي داۋالاش_ _ تېببىي ا ئ نىڭ پېقىملىق تىلى› چىراپلىق تەبەسسۇمى. 
ھەرىكىتى ئارقىلىق بىمار بىلەن چۈشىنىش-_ئىشىنىش بۇناسىشتىتى: ىتى« درت ئۆز 
-ئۆزىنى تەڭشەش› روھىي ھالەتنى ياخشىلاش› روھىي بېسىمنى يەڭگىللىتىش› ئۆز-ئۆزىنى بىلىش. 
كېسەللىكتىن غەلىبە قىلىش ئىشەنچسىنى ئاشۇرۇش قائارلىقلارغا ياردەم بېرىش مەقسىتىدە ئېلىپ 


بېرىلىدىغان مۇھىم بىر خىل داۋالاش ئۇسۇلىدۇر. 
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1 روھىي كەيپىيات بىلەن سالامەتلىكنىڭ مۇناسىۋىتى 


روھىي گەيپىياتنىڭ تۆرمال بولۇشى ساغلاملىق ۋە ھاياتلىقتىڭ نورمال داۋاملىشىپ قۇرۇشىنىڭ 
قاىاسىي, ئورنال بولغان روھىي كەيپىپاتنىڭ كېسەللىكلەرنىڭ الدىنى قېلىش ۋە .داۋلاش 
جەھەتتىكى ئەھمىيىتى ناھايىتى چوڭ بولىدۇ. 
ئىلگىرىكى ئۇيغۇر تېبابەتچىلىك كلاسسك كىتابلىرىدا ئۇيغۇر ھۆكۇمالىرى روھ توغرىسىدا 
توختىلىپ «ئادەم بەدىنى ى بىلەن تەننىڭ بىرىكىشىدىن تۈزۈلگەن بىر پۇتۇن گەۋدە› روھ ئادەملەر 
يېگەن غىرلار بەدەنگە ئۆزلەشكەندىن كېيىن ئىشلىنىپ چىققان تەبىئى خىلىتلارنىڭ ناھايىتى 
يەڭگىل ئۇچۇچان E‏ هاسل بولىدىغان گاز ھالەتتىكى ماددا بولۇپ› ئۈ ھەر قانداق ھايات 
بەدەندە مەۋجۇت بولىدۇ ۋە ئەزلار خىزمىتىگە قوماندانلىق قىلىپ› ئەزلارنىڭ نورمال فزىئولوگىيىلىك 
پائالىيىتىنىڭ داۋاملىشىشىنى تەڭشەيدۇ. ئەگەر بۇ روھ روھىي كەيپىياتنىڭ نورمالسىزلىقىدىن ئاجىزلىسا 
ياكى يوقالسا گەرچە ئۇ ئەزاننىڭ ئاناتومىيىلىك تۇزۇلۈشىدە باشقا ئۆزگىرىش هيدا قىلالمىسىمۇ 
ئۆزگەرگەن تەبسَّى رەتىك خىزمىتى قالايمىقانلىشىش بىلەن بەدەندىكى تەبىئى خىلىت ۋە باشقا 
ف ئاجرالمىلان نىڭ تەڭيۇڭلۇقىنى بۇزىدۇ. بۇنىڭ بىلەن تەبىمٌەت (بەدەننىڭ كېسەلگە قارشۍ 
تۇرۇش كۈچى) كۈچى تەدرىجىي ئاجىزلاپ نۇرغۇنلىغان روھىي ۋە جىسيانىي EE‏ نىڭ E‏ 
بولىشىغا سەۋەب بولىدۇ. . قىسقىسى بەدەنگە سىرتىدىن تەگكەن زەربە بەدەندە شۇ ۇ خىل زەربىگە 
زەخمە پەيدا قىلغانغا ئوخشاش ئىلساننىڭ روھىي دۇنياسىغا تەگكەن سىرتقى زەربىمۇ 2 ج مەتقا 
نورمالسىزلىقنى (غەم-قايغۇ. ئۈمىدسىزلىلىش. بىئاراملىق› گۇمانخورلۇق› قورقۇش› تىت-تىت بولۇش 
پۇشايمان قىلىش› ھەسرەتلىنىش› ئىچ ئاغرىنىش› تەشۋىشلىنىش)نى پەيدا قىلىش بىلەن ئۇنىڭدىنمۇ 
#7 بولغان كېسەللىكلەرنى پەيدا قىلىدۇ. چۈنكى روھ بىلەن تەن بىر پۈتۈن گەۋدە. و 
زامان پسىخولوگلىرى نورمال روھىي كەيپىياتنىڭ ئۇزۇن ئۆمۇر كۆرۈشنىڭ ى ئىكەنلىكىنى؛ رو 
كەيپىياتنىڭ ئۆزگىرىشى بولسا بۆرەك ئۈستى پوستلاق ماددىسىنىڭ ئاجرىلىپ چىقىشىنى كۈچەيتىپ 
يۈرەك ھەرىكىتىنى ۋە نەپەس ھەرىكىتىنى تېرلەشتۇرۇۇېتىدىانلىقىنى › مۇسكۇللارنىڭ قىمقىرىشىنى 
كۈچەيتىپ قان بېسىمنى يۇقىرىلىتىۋېتىدىغانلىقىنى› بۇنىڭ بىلەن يۈرەك ھۈجەپرىلىرىنىڭ چارچىشىنى 
كەلتۈرۈپ چىقىرىپ› يۈرەك ھۈجەيرىلىرىنىڭ كۆپلەپ ئۆلۈشىنى پەيدا قىلىدىغانلىقىنى نەتىجىدە يۈرەك› 
نېرۋا تالالىرىنىڭ زر يەتكۈزۈش رولىنى توسقۇنلۇققا ئۈچرۇتۈپ نۇرغۇنلىغان كېسەللەرنى پەيدا 
قىلىدىغانلىقىنى› ئېغىرراق بولغاندا ئۆلگەن ھۈجەيرىلەر بىلەن نېرۋا تالالىرىنىڭ خىزمىتى پۈتۈنلەي 
توسۇلۈپ بىمارنىڭ ھاياتى ئاخىرلىشىدنغانلىقىنى ئەمەلىي تەجرىبىلەر ۋە نەزەرىيىۋى بەس -مۇنازىرىلەر 
ئارقىلىق ئېنىقلاپ, ئەجدادلىرىمىز ئوتتۇرىغا قويغان روھىي كەيپىيات ئۆزگىرىشىنىڭ بەدەندىكى 
تەسىرى توغرىسىدىكى يەكۈنلىرىنىڭ توغرا ئىكەنلىكىنى يەنە بىر قېتىم ئىسپاتلىدى. شۇڭا بىز 
كېسەللىكلەرنىڭ سەۋەبىنى ئىنىقلاشتا بولسۇن ياكى داۋالاش. ئالدىنى ئېلىشتا بولسۇن روھىي 
ئامىللارغا ناغاپىتى ئەھبىيەتا بېرىشسىز كېرەك. تۈرلۈك كېمەللىكلەرنىڭ سەۋەبىتى ئويلاتغانەاأ 
فزئولوگىيىلىك سەۋەبلىرىنىلا ئېنىقلاپ روھىي جەھەتتىكى سەۋەبلىرىگە ئېتىبار بەرمەسلىكتەك ناچار 
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ئادەتنى تۈگىتىپ كېسەللىكلەرنىڭ پەيدا بولۇشىغا سەۋەبچى بولغان 
كەيپىياتنىمۇ ئالاھىدە وتز 0" 


غەيرىي تەبىئىي روي 





ب ات › ئارقىلىق 0 خورىشىنى ئا ا E‏ نور ۴ ا 
E‏ پائالىيتىنى كاپالەتكە ئىگە قىلىپ بەدەتنىڭ كۈچىنى يۇقىرى كۆتۈرۈپ «تەبىئەثت 
كۈچى»نىڭ كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئېلىشتىكى رولىنى ئونۇپ ئ ر كېرەك» 

داۋالاش جەھەتتە ئەڭ يۇقىرى ئۈنۈمگە ئېرىشىش ئۈچۈن دورا ئارقىلىق داۋالاش› ئوزۇقلۇق 
ئارقىلىق داۋالاشقا ئەھمىيەت بەرگەنگە ئوخشاش روھىي جەھەتتە داۋالاشقىمۇ ئالاھىدە ئەھمىيەت 
نیرید انا ىغىي كاپان اڭ ڭ ئورمال بولۇشىغا تولۇق كاپالەتلىك قىلىتىمىز لانم 


2 روھىي كەيپىياتنىڭ ئۇرلىرى 


غەم-قايغۇ. غەزەپ-ئەپرەت› قورقۇنچ› ۋەھىيە. ئاچچىقلىنىش› چۇشكۈنلىشىش› تەتۇش - 
تىت-تىت بولۇش› ھاياجانلىنىش› ئىچ ئاغرىتىش› بىزارلىق. پۈشايمان قىلىش. 
سرەتلىنىش» گۈمانخورلۇق. پەرىشانلىق› شادلىق› خاتىرجەملىك» خۇشاللىق. كۈلكە. « اقبي 
ا ھۇزۇرلىنىش قاتارلىقلارنىڭ ھەممىسى روھىي كەيپىيات ئامىللىرى بولۇپ› بۇلارنىڭ 
نورمال ياكى غەيرىي تەبىئىي بولۈشى بەدەندىكى تۈرلۈك فزىئولوگىيىلىك پائالىپەتلەرنىڭ نورمال 
- بېرىلىشىغا تەسىر كۆرسىتىدۇ. نورمال روھىي كەيپىياتنىڭ ئورگانىزىغا بولغان پايدىلىق 
تەسىرى كۆپ بولىدۇ ئاچار روھىي كەيپىياتنىڭ ئورگانىزىغا بولغان زىيانلىق تەسىرىمۇ كۆپ. شوڭا 
سالامەتلىكنى ئاسراپ ئۇزۇن ئۆمۇر كۆرۈش ئۈچۈن ساغلام روھىي راا يېتىلدۇرۇش ۋە روھىي 


كەيپىياتنىڭ نورماللىقىنى ساقلاش ئاھايىتى 22 @ 
_ ___روھىي كەيبىيات ىا تەبىئىيى روھىي كەيپىيات ۋە كەيرىي تەبىئىي روني كەيپىيات دەپ 
ئىككى خىل بولىدۇ 


تەبىشى روھىي _ كەبپىيات _ كەيپبىيات ئورگانىزمدىكى فزىئولوگىيىلىك پائالىيەتلەرگە يەنى 
ئورگانىرىدىكى نورمال ماددا ئالمىشىش› ئۆسۇپ كۆپىيىش قاتارلىق پائالىيەتلەرگە ® بولغان 
روھىي كەيپىياتنىڭ ئومۇمىي ئاتىلىشى بولۈپ› خاتىرجەملىك› شادلىق. خۇشاللىق› ھۇزۇرلىنىش. 
كۈلكە. ئىشقىي مو ئىشْقىي مۇھەببەت قاتارلىقلار تەبىئىي روھىي كەيپىيات بولۇپ ب ھېسابلىنىدۇ. 
ا تەبىشي روھىي كەيپىيات ‏ ھەرخىل ئامىللار كەلتۈرۈپ چىقارغان ئاچار كەيپىيان- 
E‏ خورىتىپ ئورگائىزىنىڭ ماددا ئالمىشىش› «تەبىئەت» كۈچى . 
پ کیش پائالىيەتلىرىگە پايدىسىز بولغان روھىي كەيپىيات بولۇپ› غەم - قابغۇ. 
ق ۋەھىيە› ‏ ئاچچىقلىنىش› ‏ ھاياجانلىنىش؛ تىت-تىت بولۇش 
ئر پۇشايمان قىلىش› ششش ارد 


0 ى (@ £ رمش اہ 0 
ك 2 1-02 0 E‏ رى رو ات2 . 


































ئۆزىنى 7 تۇنۇش ياكى ئۆزىنى 7 
قائارلىقلار غەيرىي تەبىئىي روھىي ا ا 


1. تەبىئىي روھىي كەيپىياتنىڭ 0# بولغان پابدىلىق تەسىرى 
تەبىئىي روھىي كەيپىيىاتنىڭ نورمال بولۇشى ئورگانىزم ئۈچۈن پايدىلىق. مەسىلەن› قەدىمكى 
4 ئۆتكەن مەشھۇر پەيلاسوپ سۇقرات مۇنداق دېگەن: «ئىنسان ھەمىشە خۇشال تۇرىدىغان 
يۈرەككە يەنى روخىي كۈچكە ئىگە بولالىسا, ئۇ خەزقانىچە قىيىنچىلىق ۋە خاينچىلىق كىچىدە 
تۇرسىمۇ يەنىلا ئۆ بەختلىك ئىنسان بولىدۇ. خۇشال يۈرەككە ئىگە بولالمىغان ۋە غەمكىن روھسىز 
ئادەملەر هه ھەر قانچە بەخت -سائادەت ئىچىدە بولسىمۇ بەختسىز ئىنساندۇر» دەپ ئوتتۇرىغا قويغان. 
ئوندىن باشقا فىزىئولوگى پاۋلوۇ: «خۇشاللىق سىزگە ھاياتنىڭ ھەربىر ھەرىكىتى. تورمۇشنىڭ 
ھەربىر ئەسىراتىنى ئاسانلا ھېس قىلدۇرىدۇ› مەيلى جىسمانىي ۋە روھىي جەھەتتىكى خۇشاللىق 
بولسۇن› ئوخشاشلا شۇنداق بولۇپ› ئۇ بەدەننى چېنىقتۇرىدۇ ۋە ساغلاملاشتۈرىدۇ» دەپ ئوتتۇرىغا 
قويغان. پۇقىرىقى ىكى مسالدىن خۇشاللىق بىلەن سلامەتلىكنىڭ مۇناسىۋىتىنى چۈشىنىپ 
يەتكىلى بولىدۇ يەنى خۇشاللىقنىڭ سالامەتلىككە د ئىكەنلىكىنى چۈشەنگىلى بولىدۇ. 
ئۇنىڭدىن باشقا كۈلكىنى مىسالغا ئالساق› كۈلكە ئادەم بەدىنىدىكى بارلىق ياخشى كەيپىياتلارنىڭ 
يەنى خۇشاللىق› خاتىرجەملىڭ... قاتارلىقلارنىڭ مۇجەسسەملەنگەن ئىپادىسى بولۇپء تەبىتىي ھەم 
ئازادىلىك ئىچىدىكى كۈلكە روھىي ۋە جىسمانىي جەھەتتىكى ساغلاملىقنىڭ ئىپادىسى. كۈلكە 
بارلىق ياختى كەيپىياتلار ئۈستىگە قۇرۇلغان. شۇڭا كۈلكە سلامەتلىككە پايدىلىق بولۇپلا 
قالياستىن› 0 كېسەللىكلەرنى داۋالاشتىمۇ كۆرۈنەرلىك رول ئوينايدۇ. 
ھازىرقى زامان ئىلىم-پېنى كىشىلەر كۈلگەندە يۈز كۆكرەك قورساق قىسىيلىرىنىڭ بىردەك 
ھەرىكەتكە ى ئىسپاتلىدى. قاقاقلاپ كۈلگەندە پۈتۈن بەدەندىكى مۈچىلەرنىڭمۇ 
ھەرىكەتكە كېلىدىغانلىى بايقالدى. كۈلگەندە بەدەندىكى قان قايلىنىشى تېرلنشىپ» ماددا 
ئالتشىش ئىلگىرى سۈرۈلۈپ كىشىلەرنىڭ كېسەللىككە قارتى ترش كۈچى «ئەبىئەت» 
كۈچىنىڭ ئاشىدىغانلىقىنى ئوتتۇرىغا قوبدى. 
تورنال بولغان ياخشى كۈلكە ئۆيگتنىڭ نەپەس كېلىش ئىقتىدارىنى ئاشۇرۇپ. رۆھتى 
ئۇرغىتىدۇ. نەپەس يوللىرىنى تازىلاپ بەدەندىكى زەھەرلىك گازلارنى چىقىرىپ ئاشلايدۇ. ساغلاملىق 
ھېسسياتىنى ئۇرغۇتۇپ روھنى جانلاندۇرىدۇ. روھىي جىددىيلىكنى تۆگىتىپ› كۆڭۇل 
خاتىرجەملىكىنى ئاشۇرىدۇ. مۇسكۇللارنى بوشاشتۇرۇپ كۆڭۈلنى ئازادە قىلىدۇ. ئارتۇقچە زېھنىي 
بىئاراملىقىنى يەڭگىللىنىدۇ. زېرىكىش› غەم -قايغۇدىن خالاس قىلىپ «تەبىمٌەت» كۈچىنى 
كۈچەيتىدۇ. ئىجنىمائىي چەكلىمىنى ئازايتىپ دۇنيادىكى ياشاش ئىشەنچىسىنى ئاشۇرىدۇ. 
تارتىنىش› ئىزا تارتىش› قورقۇنچ ۋە ئۈرلۈك بىئاراملىقلارنى تۈگىتىشكە ياردەم بېرىدۇ ھەمدە 
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ئومۈمىي جەھەتتىن قىلىپ ئېيتقاندا تەبىئىي روھىي كەيبىياتلارنىڭ ئورگانىزىغا بولغان تەسىرى 
تۆۋەندىكىدەك بىر قانچە خىل بولىدۇ: 
)1( تەبىشىي روھىي كەيپىيات مېڭىنىڭ سەزگۇ ‏ هه ىكەت بائالىيەتلىىن جانلاندۇرىدۇ. ۋە 
ئىلگىرى سۆرىدۇ- چ 
مڭ ئادەم بەدىتىدىكى مۇھىم رەئىس ئەزالارنىڭ بىرى بولۇپ› پۈتكۈل ھاياتلىق پائالىيەتلىرى 
جەريانىدا ئۆ ئورگانىزمنىڭ بارلىق ھېس پائالىيەتلىرى ۋە ھەرىكەت پائالىيەنلىرىنى باشقۇرۇپ ۋە 
تەڭشەپ بىر پۈتۈن ھاياتلىق پائالىيىتىنى ئومۇمىي جەھەتتىن نورمال داۋاملاشتۇرۇشقا كاپالەتلىك 
قىلىدۇ. شۇڭا ئۇ ئادەم ئورگانىزمىدىكى تۈرلۈك ھاياتلىق پائالىيەتلىرىنىڭ باش قوماندانى 
ھېسابلىنىدۇ. روھىي كەيپىيات ئىنسانلارنىڭ مېڭە قاتلاملىرىدىكى مۆرەككەپ نېرۋا پائالىيەتلىرىنىڭ 
بىرى بولۇپ› مېڭە ئۆزىنىڭ ئورگانىزمدىكى بارلىق ھايانلىق پائالىيەتلىرىنى تەڭشەش ۋە باشقۇرۇۈش 
خىزمەتلىرىنى روھىي-كەيپىياننى ئۆز ئىچىگە ئالغان نېرۋا پائالىيەتلىرى ئارقىلىق ئەمەلگە 
ئاشۇرىدۇ. نېرۋا پائالىيەتلىرى ھەر ۋاقىت ئىچكى-تاشقى ئامىللار بىلەن ۋاسىتىلىك ياكى بىۋاسىتە 
مۇناسىۋەتلىك بولغان ئۆرگىرىشچان ‏ روھىي-كەيپىياننىڭ تەسىرىگە ‏ ئۇچراپ ‏ تۆرىدۇ. 
روھىي-كەيپىيات نورىال بولسا ثۇ نېرۋا پائالىيىتىنى جانلاندۇرۇپ› تەن ساغلاملىقنى ئاشۇرۇپ. 
نورمال ھاياتلىقنى ئۇزارتىدۇ. ئومۇمىي بەدەندىكى قان ئايلىنىشمۇ جانلىنىپ مېڭىنىڭ قان بىلەن 
تەسنلىنىشى ئىلگىرى سۈرۈلىدۇ. بۇنىڭ ‏ بىلەن تېرۋىلاردىكى جىددىيلىك ۋە مېڭە 
ھۇجەيرىلىرىدىكى ھارغىنلىق يوقىلىپ› مېڭىدىكى روھىي ئەپسانىينىڭ قوماندانلىقىدىكى قۋۋۇىتى 
ئەپسانىي تولۇقلىنىپ ۋە كۇچىيىپ بارىدۇ. بۇنىڭ بىلەن چوڭ مېڭە كونتروللۇقىدىكى ھەر قايسى 
ئەزلاردىكى ھەر خىل سۇيۇقلۇقلارنى ئاجرىتىپ چىقارغۇچى بەزلەر ئاجرىتىپ چىقارغان ئورگانىزىنىڭ 
فزنئولوگىيىلىك خىزمەتلىرىنى تەڭشىگۈچى سۇيۇقلۇقلارنىڭ مىقدارى ئارتىپ. ئادەم بەدىنىنىڭ 
تېتىك› روھلۇق ھالىتىنى ساقلاپ قالالايدۇ. ھەرقايسى ئەزا-سىستېمىلارنىڭ ماسلىشىشچانلىقىنى 
تەڭشەپ› تەبىئىي خىلىتلار نورماللىقىنى ساقلاپ ماددا ئالمىشىش پائالىيىتىنىڭ ساغلام 
داۋاملىشىشىغا كاپالەتلىك قىلىدۇ. 
(2)تەبىئىي روھىي كەيپىيات يۈرەكنىڭ ھايانلىق كۈچىنى_ئاشۇرۇپ› ئۇنىڭ_خىزمىتىنى 
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يۈرەك پۈتۈن ئورگانىزمنىڭ ھاياتلىق ھەرىكىتىنىڭ مەنبەسى. ئۆ روھىي ھايۋانى› روھىي 
نەپسانى› روھىي تەبىئىيدىن ئىبارەت ھاياتلىق مەنبەلىرىنىڭ ھەرىكەتلەندۈرگۈچ كۈچى بولۇش 
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ئۇم بىلەن: قىتساق پايا يولللەنن ئاتىپ تاکن امان قاغرلاشقانغا مار رخاز 
ھەر ت قىلىپ› قاننى پۈتۈن بەدەندە دەۋرلىك ئاپلاندۇرۇش ئارقىلىق ماددا ئالمىشىش پائالىيىتىنى 
نومال داۋاملاشتۇرىدۇ. 
يۈرەكنىڭ تېرۋا سىستېمىسى بىلەن بولغان مۇناسىۋىتى ئىنتايىن يېقىن بولۇپ نېرۋا 
ئىستېمىسىدا يۇز بەرگەن ھەر قانداق ئىنكاس ناھايىتى تېزلا يۈرەككە. تەسىر قىلىدۇ. شۇڭا 
ئادەمتىڭ روھىي ھالىتى ياخشى› كەيپىياتى خۇشال بولغان چافلاردا يۈرەكتە روھىي ھايۋنىينىڭ 
تۇغۇلۇشى كۆپىيىپ يۈرەكنىڭ قۇۋۋىتى ھايۋانىيسى ئاشىدۇ. نەتىجىدە يۈرەك مۇسكۇلىدىكى 
جىددىيلىك يوقىلىپ› يۈرەكنىڭ ئۈنۈملۈك قان سىقىپ چىقىرىش مىقدارى ئېشىپ بەدەننىڭ ماددا 
ئالمىشىش خىزمىتى ئىلگىرى سۇرۇلۈپ› بۇرەكتىكى ھارغىنلىقىنى يوقىتىپ يۈرەك زەئىپلىشىشنىڭ ۋە 
يەك مۈسكۇلنىڭ چارچىشىىنبولىدىغان تۇر كەللكلرنىڭ ئالى ئايدۇ. 
( تەب كەيپىيات ئادەم بەدىنىنىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچى«تەبىئەت»ذ 

IE jE aug‏ ی و ررق 

تەبىئىي روقى كەيپىيات ساغلام روھىي كەيپىياتنىڭ مۇجەسەملەنگەن ئىپادىسى بولۇپ. 
تەبىشي ھەم ئازدىلىك ئىچىدىكى خۇشاللىق ۋە كۈلگە قان ئايلىنىشنى ئىلگىرى. سۈرۈپ مېگە. 
يۈرەك› جىگەردىن ئىبارەت رەئىس ئەزالارنى ئۆز ئىچىگە ئالغان ئەزا سستېمىلارنىڭ خىزمىتىنى 
كۈچەيتىپ› بەدەندە تەبىئىي خىلىتلارنىڭ ھاسىل بولۇش ۋە سەرپ قىلىنىش جەريانىنى تىزلىتىدۇ. 
نەتىجىدە بەدەندە روھنىڭ ھاسىل بولۇشى ۋە خىزمەت پائالىيىتى جانلىنىپ بەدەندىكى قۇٌۇۇەتلەرنى 
ئاشۇرىدۇ. ئومۇمىي بەدەن قۇۋۋىتىنىڭ كۈچىيىشى بىلەن بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش 






ئىقتىدارى ئاشىدۇ. 


2 . غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىياتنىڭ ئورگانىزمغا بولغان زىيانلىق تەسىرى 

غەم-قايخۇ. غەزەپ-نەپرەت› قورقۇنچ› ئاچچىقلىنىش› ھاياجانلىنىش تىت-تىت بولۇش0 
چۈشكۈنلىشىش› تەشۋىشلىنىش› ئىچ ئاغرىنىش› پۇشايمان قىلىش› ھەسرەتلىنىش. گۇمانخورلۇق› 
پەرىشانلىق قاتارلىقلار غەيرىي تەبىشى روھىي كەيپىياتلاردۇر. بۇ خىل پاسسىپ روھىي كەيپىياتلار 
ئورگانىزمغا روھىي جەھەتئە پايدىسىز تەسىر كۆرسىتىپلا قالماستىن› جىسمانىي جەھەتتىمۇ زىيانلىق 
تەسىرلەرنى پەيدا قىلىدۇ. بۇ خىل پاسسىپ روھىي كەيپىياتلارنىڭ ئۇزۇن مۇددەت داۋاملىشىشى 
بەدەندىكى تەبىشي خىلىتلارنىڭ سان سۈپەت جەھەتتىكى تەڭبۇڭلۇقىغا تەسىر يەتكۈزىدۇ ياكى 
خىلىتسىز مىزاج بۈزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى كەلتۈرۈپ چىقىرىش بىلەن خىلىتلارنىڭ 
ھاسىل بولۇش ۋە سەرپ قىلىنىش جەريانىغا تەسىر كۆرسىتىپ تەبىئىي روهلى خورىتىدۇ ھەمدە ھەر 
خىل قۇۋۋەتلەرنى ئاجىزلاشتۇرىدۇ. ھەتتا مېڭە› يۈرەك بىلەن بىۋاسىتە مۇناسىۋەتلىك بولغان 
جىددىي› خەتەرلىك ھەم ئېغىر كېسەللىكلەرنىڭ كېلىپ چىقىشى ۋە قوزغىلىشىنى كەلتۇرۇپ 
چىقىرىدۇ ۋە ئورگانىزىدىكى قۆۋۋەتلەر ئاجىزلاشقانلىقتىن «تەبىئەت كۈچى»مۇ ئاجىزلاپ بەدەندە 
پەيدا بولغان ھەر خىل كېسەللىكلەرنى داۋالاش جەريانىمۇ زىيادە ئۇزىراپ كېتىدۇ. ھەتتا كېسەللىڭ 
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بەدەننىڭ تەبىئەت كۈچىدىن غالىب كېلىپ داۋالاش ئۈنۇم بەرمەي بىمارنىڭ ھاياتى ئاخىرلىشىدۇ. 
بۇ خىل ناچار كەيپىيانلار ئۇزۇن مۇددەت داۋام قىلسا روھىي نەپسانىينىڭ نورمال خىزمىتى 
ئوخشىمىغان دەرىجىدە توسقۇنلۇققا ئۇچرىغانلىقتىن مېڭە ئۆزىنىڭ ئاپتومانىك تەڭشەش خىزىىتىنى 
ياخشى ئېلىپ بارالمايدۇ. مانا بۇ «غەم-ئەندىشە كېسەل پەيدا قىلىدۇ». دېگەن داۋلىنى 
چۈشەندۈرۈپ بېرىدۇ. يەنى قەدىمكى ئۇيغۇر ھۆكۈمالىرى «غەزەپلىنىش -جىگەرگە ‏ زەخىم 
يەتكۈزىدۇ؛ غەم-قايغۇ. سېغىنىش -مېڭە؛ يۈرەككە زەخىم يەتكۈزىدۇ » ‹ دەپ قارىغان. بۇ ھازىرقى 
زامان تېبابەتچىلىك ئىلمى قارىشى بىلەن بىردەك. ھازىرقى زامان تېبابەتچىلىك ئىلمى ئۇزاق داۋام 
قىلغان جىددىي كەيپىيات ئاشقازان كېسەللىگى› يۇقىرى قان نېسىم كېسىلىر يۈرەك گېسەللىكى ۋە 
راك قاتارلىق كېسەللىكلەرنىڭ مەنبەسى. دېمىسىمۇ يۈرەك مۇسكۈل تىقىلمىسى› مېڭە قان تومۇرلىرى 
نواپ قېلىش قاتارلىق كېسەللىكلەر ئىنسانلار تورمۇشىدىكى پاجىئەلەر بىلەن مۇناسىۋەتلىك 
بولغان روھىي ئامىل سەۋەبلىك كېسەللىكلەرگە تەئەللۇق. 

ئۇيغۇر تېبابىنى كلاسسىكڭ الىت ئادەم بەدىنى-روھ بىلەن تەننىڭ بىرىكىشىدىن 
تۈزۈلگەن بىر پۈتۈن گەۋدەء كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا ئوقۇل ھالدا ئەندىكى كېسەللىكنى داۋالاشقا 
بولمايدۇ. چۈنكى بەدەنگە تەگكەن زەربە بەدەننى زەخىملەندۇرگەنگە ئوخشاش روھقا تەگكەن 
زەربىمۇ روھنى زەخىملەندۇرىدۇ» دىيىلگەن. شۇڭا روھىي جەھەتتىكى غەيرىي تەبىشيلىق روھىي 
كېسەللىكلۈزش كەلتۈرۇپ چىقىرىشتىن باشقا جىسبانى کاله ساك کیلب خ فهک 
كاساسى:ئافىل ھېسابلىتىدۇ. 

غەيرىي تەبىئىي روھىي -كەيپىيات ئوزۇن مەزگىل داۋاملاشسا تۆۋەندىكىدەك كېسەللىكلەرنى 
كەلتۈرۈپ چ 


ئادەمنىڭ روھىي ھالىتى ياخشى› ا ال ان ا چوڭ مېڭە كونترول- 
للمۇقىدىكى ھەر قايسى ئەزالاردىكى ھەر خىل سۇيۇقلۇقلارنى ئاجرىتىپ چىقارغۇچى بەزلەر 
سالامەتلىككە پايدىسى بولغان بەز سۇيۇلۇقلىرىنى ئىشلەپ چىقىرىپ بەدەننىڭ ھەر قايسى 
ئەزالىرپىنىڭ باسلىشىشچانلىقىنى تەڭشەيدۇ. ئادەم ئاچچىقلانغان› ئازابلانغان› قايغۇرغان چاغلاردا ب 
بەزلەر بەدەنگە پايدىسىز بەز سۇيۇقلۇقلىرىنى ئىشلەپ چىقىرىدۇ. نەتىجىدە مېڭە قان تومۇرلىرى 
سيازمىلىنىپ مېڭىگە بارىدىغان قاننىڭ بىرلىك مىقدارى ئازىيىدۇ -دە. مېڭە توقۇلمىلىرى يېتەرلىك 
ئوزۇقلۇق ۋە روغ بىلەن تەمتنلىنەلمىگەچكە›. مېڭىدىكى روغىي لەپسانىينىڭ كۈنتروللۇقىدىتى 
قۇۇۋىنى ئەپسانىبى ئاجىزلايدۇ. بۇنىڭ بىلەن مېڭىنىڭ ئىچكى بەش سېزىم قۇۋۋەتلىرى ئاجىزلاپ 
ئاخىرقى ھېسابتا نېرۋا ئاجىزلىقىنى كەلتۇرۇپ چىقىرىدۇ. 

2 یری تەيىشى روھنى کیجات زوک که قان نومۇر كېسەللىكلىنىڭ. كېل 
چىقىشى ۋە قوزغىلىشىغا سەۋەب بولىدۇ 

غەيرىي تەبىشي روھىي كەيپىياتلاردىن قورقۇش› غەزەپلىنىش› تەشۋىشلىنىش› ھاياجانلىنىش› 
قايغۇرۇش قاتارلىق ئىپادىلەر ئۇزۇن داۋام قىلسا نېرۋا سىستېمىسىنىڭ تەكرار قوزغىلىشىنى 
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كەلتۈرۈپ چىقىرىپ قان نومۇرلارنى يازمىلاندۇرۇپ. مېڭە؛ يۆرەكنىڭ قان بىلەن تەمىنلىنىشنى 
ئوسقۇنلۇققا ئۇچرىنىپ مېڭە. يۈرەك توقۇلمىلىرىغا ئوكسىگىن ۋە ئوزۇقلۇق ماددىلار يېتىشمەسلىكنى 
كەلتۈرۈپ چىقىرىپ؛ روھىي نەپسالىينىڭ خىزمىتىنى قالايمىقانلاشتۈرغانلىقتىن چوڭ مېگە پوستلىقى 
ۋە پوستلاق ئاستى مەركىزىي نورمال خىزمەت تەڭپۇڭلۇقىنىڭ بۇزۇلۇشىنى پەيدا قىلىپ رەئىس 
ئەزالا رنىڭ خىزمىتىنى ئاچرلاشتۇرۇۋېتىدۇ. نەتىجىدە تەبىنٌىي خىلىتلارنىڭ نىڭ ھاسىل بولۇش ۋە سەرپ 
قىلىنىش جەريانىغا ئەسىر يېتىپ› خىلىتلار تەڭپۈڭلۇقىنىڭ بۇزۇلىشىنى كەلتۈرۈپ چىقىرىش بىلەن 
سان -سۇپەت جەھەتتىن بەدەنگە ئۆزلىشىش سالاھىيىنىنى يوقاتقان غەيرىي تەبىشىي خىلىتلاردىن 
كۆيگەن سەپرا› شورلۇق بەلغەم› كۆيگەن سەۋدا خىلىتلىرىنى شەكىللەندۈرىدۇ. كۆيگەن سەپرا› 
كۆيگەن سەۋدا. شورلۇق بەلغەم خىلىتلىرى كەيپىيات جەھەتتىن قۇرۇق سوغۇققا مايىل بولۇپ› 
كۈچلۈك غىدىقلاش› ئاسان چۆكمىگە چۈشۈش ئالاھىدىلىكىگە ئىگە بولغاچقا ئۇلار ئاسانلا قان 
نومۇر دىۋارىغا چۆكمىگە چۈشۈپ ئولتۇرۇشۇپ قان تومۇرلارنىڭ ئىلاستىكىلىقىنى بۇزۇپ» تەدرىجىي 
قان تومۇرلارنى قاتۇرۇپ مېڭە قان ئومۈرلىرى قېتىش ۋە يۈرەك تاجسىمان قان نومۇرلىرىنىڭ 
قېنىشىنى كەلتۇرۈپ چىقىرىپ› يۇقرى قان بېسىم كېسىلى« يۈرەك سانجىقى› يۈرەك مۇسگۈل 
تىقىلمىلىرىغا ئوخشاش خەتەرلىك جىددىي كېسەللىكلەرنى پەيدا قىلىدۇ ياكى قوزغايدۇ. 

3 غەيرىي تەبىشي روھىي كەيپىيات بەدەندە ئۆسمە كېسەللىكلىرىنىڭ كېلىپ چىقىشىغا 
سەۋەب بولىدۇ. 

ئۆسيە كېسەللىكلىرىگە گىرىپتار بولغان بىمارلار ئۈستىدىكى ئەتقىقاتلاردىن مەلۈم بولۈشىچە› 
ئۆسمە كېسەللىكلىرىگە گىرىپتار بولغان بىمالارنىڭ كۆپچىلىكىنىڭ ئىلگىرىكى تۇرەۈشى كۆڭۈلسىز 
بولۈپ› ئۇلارنىڭ ئۆزۈن مۇددەت› غەم-قايغۇ. روھىي بېسىم ۋە چۈشكۈنلۈك ئىچىدە ياشىغان تارىخى 
بارلىقى ئىسپاتلانغان. ئۇزاق مۇددەت داۋام قىلغان غەيرىي تەبىشي روھىي-كەيپىيات روھنى 
خورۇتۈپ قۇۋۋەتلەرنى ئاجىزلاشتۇرىدىغان بولغاچقاء جىگەرنىڭ زەھەرسىزلەندۇرۈش ئىقتىدارى ۋە 
ئومۇمىي بەدەندىكى توقۇلما ھۈجەيرىلەرنىڭ چىقىرىپ تاشلاش قۇۋۋىتى ئاجىزلاپ تەد رىجىي بەدەندە 
ئارىلىق ماددىلار كۆپىيىپ كېتىدۇ. بۇ ئارىلىق ماددىلار تەبىئىي خىلىتلارغا قوشۇلۇپ ئۈلارنىڭ 
تەڭپۇڭلۇقىنى ئوخشاش بولمىغان دەرىجىدە بۇزغانلىقشىن قويۇق ھالەتتىكى غەيرىي تەيىشي بەلغەم 
ۋە سەۋدا خىلىنى كۆپەيتىۋېتىدۇ. غەيرىي تەبىشىي بەلغەم ۋە سەۋدا خىلىتىنىڭ بەدەندىكى توقۇلما 
ھۈجەيرىلەر ئېھتىپاجدىن ئېشىپ قالغان قىسمى بەدەندىكى مۇناسىپ ئورۇنلاردا ساقلىنىش 
جەريانىدا تەدرىجىي قويۇلۇپ غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىنى شەكىللەندۈرىدۇ. . بۇ خىل سەۋدا 
خىلىتى ياللۇغلانغان ¦ اک زەخىملەنگەن ئەزا توقۇلمىلارغا با ارغانداء يه رلىك ئورۇنغا تەسىر قىلىپ 
توقۇلمىلارنىڭ غەيرىي تەبىئىي ئۆسۈشىنى كەلتۈرۈپ چىقىرىپ› شؤ ئورۇندا ھەر خىل ئە 
كېسەللىكلىرىنىڭ ڭ پەيدا بولۇشىغا سەۋەب بولىدۇ. 

04 غەيرىي تەبىشي روھىي كەيپىيات ھەزىم بولى باب را كېسەللىكلىرىنىڭ كېلىپ چىقىشىغا 
سەۋەب بولىدۇ. 


روھىي جىددىيلىك› زىيادە چارچاش› روھىي ئازاب چېكىش. چۈشكۈنلۈك. غه 
قايغۇرۈش› ھەسەت قىلىش قاتارلىق غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىياتلارنىڭ 6 ئېرۋا 
یجان ئىدارە قىلىدىغان روھىي نەپسانىيگە ئۇزۇنغىچە تەسىر كۆرسىتىشى بىلەن ئۇنىڭ 

نورمال خىزمىتىنىڭ بۇزۇلۇشىغا ئەگىشىپ چوڭ مېڭە بوشلۇقى ۋە پوستلاق ئاستى مەركىزىنىڭ 
خىزمەت پائالىيەتچانلىقى كۈچىيىپ ئاشقازان› ئۇچەي قان تومۇرلىرى شۇنداقلا سىلىق يوللۇق 
مۇسكۇللارنىڭ يازمىلىنىشى كېلىپ چىقىدۇ. بۇ يەرلىك ئورۇن بولۇبمۇ ئاشقازان. ئۈچەي قان 
ئايلىنىشنىڭ ئاستىلىشى› ئازلىشى نەتىجىسىدە مەركۈر ئورۇنلاردىكى ھەر خىل قۆۋۋەتلەرنىڭ 
ئاجىزلىشىشىغا ئەگىشىپ «تەبىئەت» كۈچى ئاجىزلاپ يەرلىك ئورۇننىڭ قوغدىنىش› قارشىلىق 
كۈچىنىڭ تۆۋەنلىشى› ئاشقازان. ئۈچەي شىللىق پەردىلىرىنىڭ ئۆز-ئۆزىنى قوغداش ئىقتىدارىنىڭ 
ئاجىزلىشىشى يەنى ئاشقازان 12 بارماق ئۈچەي دىۋارىدىكى شىللىق پەردىلەرنى مۇھاپىزەت 
قىلىدىغان شىلىيشىق سۇيۇقلۇقنىڭ ئازىيىشى» ئاشقازان كىسلاتاسىنىڭ كۆپىيىشى قاتارلىقلارنى پەيدا 
قىلىش بىلەن ئاخىرى ھەزىم يولىدا يارا پەيدا بولۇشقا شارائىت يارىتىپ بېرىدۇ. 

5( غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىيات ئاياللاردا ئادەت قالايمىقانلىشىشنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. 

غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىياتنىڭ مېڭىنى مەركەز قىلغان روھىي نەپسانىيگە تەسر 
قىلىشىنىڭ ئۇزۇن مۇددەت داۋاملىشىشى ۋە كۆپ قېتىم تەكرار قوزغىلىشى نەتىجىسىدە چوڭ مېڭە 
پوستلىقى ۋە پوستلاق ئاستى مەركىزىي نېرۋا سىستېمىسىنىڭ پائالىيەتچانلىقى كۈچىيىپ. بالىياتقۇنى 
قان ۋە ئوزۇنلۇق بىلەن تەمىنلەيدىغان قان تومۇار ۋە سىلىق يوللۇق مۇسكۇلارنىڭ ى 
كېلىپ چىقىدۇ. نەتىجىدە بالىياتقۇنىڭ نورمال خىزمىتى قالايمىقانلىشىپ ھەر قېتىملىق هه 
كېلىش ۋاقتى تو ەچ ەیر كي ۋە ئاغرىتىپ كېلىش› ھەيز بولۇش ئەمۇللىرى 
كۆرۈلۇپ› ئاخىردا بەل› قورساق ساھەسى ئاغرىش. ئومۇمىي بەدەن ى پۇت-قوللار سىقىراپ 
ئاغرىش› ماغدۇرسىزلىنىش ئەھۋاللىرى پەيدا بولىدۇ. بۇ ئەھۋال ئۇزاق داۋام قىلسا تۈرلۈك ئاياللار 
كېسەللىكلىرى كېلىپ چىقىدۇ. 

6) غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىيات تېرە ۋە ئۇنىڭ قوشۇمچىلىرىغا تەسىر قىلىپ تېرە 
كېسەللىكلىرىنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. 

تېرە ئادەم ئورگانىزمىنىڭ بىر قىسمى بولۇپ› ئۇنى نېرۋا سىستېمىسى كونترول قىلىدۇ ۋە 
تەڭشەپ تۇرىدۇ. خامۇشلۇق› قورقۇش› ئاچچىقلىنىشقا ئوخشاش غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىياتلار 
روھىي ئەفسانىينىڭ ئورمال خىزمىتىنى قالايمىقانلاشتۇرۇپ نېرۋا پائالىيىتى ئارقىلىق تېرە 
كېسەللىكىنى پەيدا قىلىدۇ. بۇلۇپمۇ نېرۋا فۇنكسىيىسىنىڭ بۇزۇلۇشى خاراكتېرلىك تېرە ياللۇغى. 
قىچىشقاق ۋە چاچ چۈشۈش قاتارلىق تېرە كېسەللىكلىرىنى كەلتۈرۈپ E‏ ئۇنىڭدىن باشقا 

بەزی ره كېسەللىكلەرنى قونتايدۇ ۋە پەيدا بولۋشىغا سەۋەپ بولدۇ. مەسىلەن. تېرۋا خاراكتېرلىك 

تېرە ياللۇغى› قىچىشقاق› يەلتاشما› دائىرىلىك چاچ چۈشۈش› قىزىل تۇمشۇق (بۇرۇننىڭ ئۈچى دائىم 
قىزىرىپ تۇرىدىغان تېره كېسەللىكى) 5 : تەرلەش قاتارلىق تېرە كېمەللىكلىرىنىڭ پەيدا بولۇشىمۇ 
كۆپىنچە كەبپىيات ئۆزگىرىشى بىلەن زىچ مۇناسىۋەتلىك. ئوتدىن باشقا غەيرىي تەبىئىي روھىي 
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كەيپىياتلار يەنە چاچ ئاقىرىش. ئاقكېسەل› ھۆل تەمرەتكە. تەڭگە تەمرەتكە قاتارلىق 
كېسەللىكلەرنىڭ پەيدا بولۇشىغىمۇ مۇئەييەن تەسىر كۆرسىتىدۇ. 

يۇقىرىقىلاردىن باشقا يەنە نۇرغۇنلىغان كېسەللىكلەر غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىيات بىلە 
بىۋاسىتە مۇناسىۋەتلىك, يېقىنقى بىر قانچە يىل مابەينىدە مەملىكەت ئىچى ۋە خەلقئارادىكى تېببىي 
پىسخولوگ مۆتەخەسىسىلەرنىڭ تەتقىقات نەتىجىلىرى ۋە ئۇلارنىڭ ئۇزۇن يىللىق كلىنىكا 
0% غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىياتنىڭ ئۈرغۇن جىسسانىي كېسەللىكلەرنىڭ پەيدا 
بولۇشى بىلەن بىۋاسىتە مۇناسىۋىتى بارلىقى ھەم روھىي كەيپىياتتىكى غەيرىي تەبىئىيلىقىنى 

ئۇزۇل-كېسىل يوقاتماي تۇرۇپ روھىي كېسەللىكلەردىن باشقا جىسمانىي كېسەللىكلەرنىڭمۇ ئالدىنى 

ئېلىش ۋە داۋالاپ ساقايتىش مەقسىتىگە تولۇق يەتكىلى بولىدىغانلىقىنى ئىسپاتلاپ بەردى. 

بىز بۆنىڭدىن غەبرىي تەبىئىي رھىي كەيپىياتنىڭ ئۇزۇن داۋاملىشىشى خاس روھىي 
كېسەللىكلەرنىلا پەيدا قىلماستىن. باشقا جىسيانىي كېسەللىكلەرنىمۇ پەيدا قىلىدىغانلىقىنى› 
جىسمانىي كېسەللىكلەرنىڭ ئۇزۇن داۋاملىشىپ ئادەمتى بىا رام قىلىۋەرسە روھىي كېسەللىكلەرنىڭ 
پەيدا بولىدىغانلىقىنى چۈشىنىۋالالايمىز» شۇڭا ئۇيغۇر تېبابەت خادىملىرى روھىي كېسەللىكلە ردىن 
باشقا جىسمانىي كېسەللىكلەرنى داۋالاشتىمۇ روغىي داۋالاشنى ئۇ وذ نتۇماسلىقنىڭ ڭ لازىملىقىنى تونۇپ 


3. غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىياننى تەرتىپكە سېلىش 
تەدبىرلىرى 


روھىي جەھەتتە ساغلام بولغان روھ ھالەتنى شەكىللەندۈرۈش ئۈچۈن› بالىلارغا بولغان 
ئەخلاق پەزىلەت تەربىيىسى› مەكتەپ ى جەمئىيەت تەربىپىسى ئەتراپ مۇھىتقا ماسلىشىش 
جەھەتتىكى تەربىيىنى ياخشى ئېلىپ بېرىش كېرەك. ياشلاردا ئۆگىنىش› كۆڭۈل ئېچىش› 
مۇھەببەتلىشىش ۋە ئىكاھلىنىش قاتارلىقلارغا بولغان توغرا تونۈش يېتىلدۈرۈپ› ھەر خىل 
ئىجتىمائىي مۇناسىۋەت قاتارلىق توغرا تۇرمۇش قاراشلىرىنى تىكلەش ئارقىلىق غەيرىي تەبىئىي روھىي 
كەيپېيات يېتىلدۇرۇۋېلىشنىڭ ئالدىنى ئېلىش كېرەك. ياشانغانلارغا نىسبەتەن تۇرمۇشنى مۈۋاپىق 
ئورۇنلاشتۇرۇش, ئۆز چامىسى يېتىدىغان جىسبانىي ئەمگەكلەر ۋە تەنئەربىيە ھەرىكەتلىرى. مەلۇم 
كۆڭۈل ئېچىش پائالىيەتلىرى بىلەن شۇغۇللىنىش ئارقىلىق تەبىشي روھىي كەيپىياتنىڭ 
تەڭپۇڭلۇقىنى ساقلاش ئارقىلىق ناچار تۇرمۇش ئادىنى يېتىلدۇرۇشنىڭ ئالدىنى ئېلىش كېرەك. 

ئومۇملاشتۇرۇپ ئېيتقاندا جىسمانىي ۋە روھىي ساغلاملىقنى كاپالەتكە ئىگە قىلىش ئۈچۇن 
ن تەبىئىي روھىي كەيپىيات ئامىللىرىدىن خالىي بولۇپ› سالامەتلىككە پايدىلىق بولغان ياخشى 
مىزاج ۋە ياخشى ساغلام روھىي كەيپىياتنى يېتىلدۈرۈش كېرەك. 

روھىي كەيپىيات ئىنسانلارنىڭ چوڭ مېڭە قانلىمىدىكى مۇرەككەپ نېرۋا پائالىيەتلىرىنىڭ بىرى 
بولۇپ. ئۇنىڭ ياخشى-يامان بولۇشى ساقلىق ۋە كېسەللىك بىلەن بىۋاسىتە مۇناسىۋەتلىڭ. شۇڭا 
غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىياتتىن ساقلىنىپ ئۇنىڭ ئالدىنى ئېلىشقا سەل قارىماسلىق. تەبىشي 
روھىي كەيپىياتنى يېتىلدۈرۈش ھەمدە ئۇنى ساقلاپ قېلىش ئۈچۈن تۆۋەندىكى بىر قانچە ئۇقتىغا 
ئالاھىدە دىققەت قىلىش كېرەك. 

1) ئۆز كەيپىيانىنى تىزگىنلىۋېلىشنى ئۆگىنىش لازىم. 

بەزى ئادەملەر «قان ¿ بىلە. ن كىرگەن ا جا ن بىلەن ج چىقىدۇ » دەپ قا راپ پ ئۆز ۆز كەيبىيانىنى 
تىزگىنلەشكە ئەھمىيەت بەرمەيدۇ. بۇ توغرا ئەمەس. ئۆز ر كەيپىياتننى كونترول 5 مەسىلىلەرگە 
ئېغىر بېسىقلىق بىلەن قاراش› ئوڭۇشسىزلىق ۋە كۆڭۈلسىزلىككە يولۇققاندا ئۇنى ئەقىل ۋە ئىرا ىدە 
كۈچىگە تايىنىپ „ تول قىلىش › كىچىككىنە ئوڭۇشسىزلىقنى كۆرۈپ ئەس-ھوشىنى يوقىتىپ 
قويماسلىق› ئۆزىگە ئۆزى تەسەللى بېرىش ۋە باشقا كۆڭۈل ئېچىش پائالىبەتلىرى ئارقىلىق 
ئوڭۇشسىزلىقنى ئۆنتۇش قاتارلىق ئەدبىرلەر ئارقىلىق ئۆز كەيپىياتىنى تىزگىنلەش لازىم. 

2) ياخشى خىزمەت ۋە نۇرمۇش ئادىتىنى يېتىلدۈرۈپ ناچار ئادەتلەردىن ساقلىنىش كېرەك. 

بەزى كىشىلەر غايىسىز ھەم نىشانسىز ياشايدۇ. شۇڭا ئۇلار خىزمەت ۋە تۇرمۇشنى توغرا ھەل 
قىلايمايدۇ› كۆڭۇلسىز ئىشلارغا بولۇققاندا ھەدېسىلا ھاراق ئىچىش› تاماكا چېكىش ئارقىلىق ئىچ 
يۇشۇقىنى چىقىرىدۇ. بۇ ئەمەلىيەتتە ئىچ پۇشۇقىنى چىقىرىشنىڭ توغرا ئۇسۇلى بولمايلا قالماستىن 
سالامەتلىكگە زىيانلىق. شۇڭا خىزمەت ۋە ئۈرمۇشقا توغرا قاراپ› قىيىنچىلىقنى يېڭىپ ھەر قانداق 
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كۆڭۈلسىزلىك ۋە ئىچ پۇشۇقى ئۈستىدىن غەلىبە قىلىپ, جىسيانىي ۋە روھى جەھەتتىكى 
ساغلاملىقنى كاپالەتكە ئىگە قىلىش لازىم 

3) كۆڭۇلنى توق تۇتۈپ. شاد-خۇرام اشاش كېرەك. 

كۆڭۇلنى توق تۇنۇش› ئ -يۇرۇق بولۇش› كەڭ قورساق بولۇش› شاد - خۇرام ياشاش. 

ئارتۇقچە چېچىلماسلىق› سوغۇق قان› ئېغىر بېسىق ل دائىم ياخشى كەيپىياتنى ساقلاش لازىم. 

4) ئاكتىپ ھېمسنيات ئۇيغۇسى ئارقىلىق پامسىپ كەيپىيات یکدی برا 

كۈندىلىك تۇرمۇشتا بىز تاقى دۇنيانىڭ ھەرخىل تەسىرلىرىگە ئۇچراپ ئوخشاش بولمىغان 
كەيپىيات ھالىتىنى باشتىن كەچۈرۈپ تۇرىمىز. غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىياتنى پەيدا قىلىدىغان 
ئامىللارغا دؤچ كەلگەندە سوغۇق قاتلىق بىلەن بۇ خىل كەيپىياتنى پەيدا قىلىدىغان ئامىللارنىڭ 
ئالدىنى ئېلىپ ئاكتىپ كەيپىياتنى ساقلاپ. پاسسىپ كەبپىبات ھالەتنى يېڭىپ› تەبىشي روھىي 
كەيپىيات مالشنى ساقلاپ قېلىشىمىز كېرەك. 

5) يۇمۇرىسنىڭ ھېسسىيات يېتىلدۈرۈپ غەيرىي تەبىشي روھىي كەيپىياننى تۈگىتىشنى 
اوش سنك 

قىزىقچىلىق ھېسسياتىغا ئىگە كىشىلە ا قانداق ئوڭۇشسىز شارائىت ئاستىدا ئالىيجاتاب 
خىسلەتنى ساقلاپ ي قالالايۇ. يۇمۇرلۇق گەپ-سۆزلەر ۋە ھەرىكەتلەر ئارقىلىق غەيرىي تەبىشي روھىي 
كەيپىيات توسالغۇلىرىدىن قۇتۇلۇپ تەبىئىي روھىي كەيپىياننى ساقلاپ قالالايدۇ› › شۇڭا ئىمكانقەدەر 
2 ئۇنۈملۈك تەدبىرلەرنى قوللىنىپ غەبرىي تەبىئىي روھىي كەيپىياتنىڭ يوشۇرۇن زەھەرلىشىدىن 
ماقلىنىش ئىنتايىن مۇھىم. 

6) تولۇق بىخەتەرلىك تۇيغۇسى تىكلەش ئارقىلىق رومىنى چېنىقتۇرۈش كېرەڭ. 

ئەتىدىن كەچكىجە دەككە -دۈككىدە پۈرىدىغان كىشىلەر ھەر خىل قىيىنچىلىق ۋە 


تەنقىدلەرگە بەرداشلىق بېرىش ئارقىلىق روھىنى چېنىقتۇرۇشى كېرەڭ. ئۇنداق بولمىغاندا دائىم 
دەككە دۇككىدە يۈرىدىغان كىشله ر ائامان قېرىيدۇ ھەم دائىم دەرد ئەلەم› ¬ قايغۇ-ھەسرەت 











ئىچىدە بۇرىدىغانلارنىڭ ھەزىم قىلىش نىڭ ئىقتىدارى بۇزغۇنچىلىققا ئۇچرايدۇ ھەتتا 
باشقا كېسەللەرگە گىرىپئار بولۇشىمۇ وا 
7 ئۆزىنى چۈشىنىپ› ئۆز ئىقتىدارىغا چۇشلۇق ئىشلارنى قىلىش كېرەك. 
ئۆزىنى تولۇق چۈشىنىپ› ئۆزىنىڭ ئىقتىدارىغا ماس ھالدىكى ئىشلارنى ئىشلەش لازىمكى› 
ھەرگىزمۇ مەجبۇرىي ى ئۆز ئىقنىدارى E‏ خىزمەتنى ئىشلىسە ئارمانغا چۇشلۇق 
دەرمان يوق بولۇپ قېلىپ› ئۆزىنىڭ جىسيانىي ۋە روھىي ساغلاملىقىغا تەسىر يەتكۈزىد 
8) ئۈرمۈش نىشانى ىتە ئويغۇن بولۈشى كېرەك. بۇ ئىجتىمائىي ى 
تەرەققىيات سەۋىيىسى ۋە ماددىي تۆرمۈش شارائىتىنىڭ بەلگىلىك چەكلىمىلىكىنى كۆرسىتىد 
0 تۈرمۈش نىشانى بەك يۇقىرى بەلگىلىنىپ كەتسە› مۇقەررەر ھالدا ئوڭۇشسىزلىققا و † %7 
ئۆزىنىڭ جىسمانىي ۋە روھىي ساغلاملىقىغا تەسىر بېتىدۇ. 
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9) ئىجتىمائىي مۇھىت بىلەن ئۈچرىشىپ تۇرۇش كېرەك. كىشىلەرنىڭ روھىي ئىھتىياجىمۇ 
كۆپ قاتلاملىق بولۇۋاتىدۇ. ئىجتىمائىي مۇھىت بىلەن ئۇچرىشىپ تۇرۇش بىر تەرەپتىن ئۆزىنىڭ 
مەنىۋى قۇرمۇشىنى بم تېيىنساء يەنە بىر تەرەپثىن ۆز باق بەشيەتتيكى ا وای راا 
سان _ ساناقسىز ا ھەيرانلىق ھېس قىلماي ڕوھى ساغلاملىققا تەسىر تايۇ 

0 خاراكتېر جەھەتتىكى مۈكەىمەللىكنى ساقلاش ۋە ئۇنى رېئاللققا ماسلاشىتۈرۈش كېرەك. 
خاراكتېر جەھەتتىكى قىزىقىش› ئىقتىدار. تەبىئەت ۋە مىزاج قاتارلىق پسىخىك ئالاھىدىلىكلەرنىڭ 
ھەممىسىنى ئۆزئارا ماسلاشتۇرۇپە بىرلىگكە كەلتۈرۈپ رېئاللىققا ئۇيغۇنلاشتۇرۇش لازىم. شۇنداق 
بولغاندا روھىي ساغلاملىققا تەسىر يەتمەيدۇ. 

1) مەلۇم ئۆگىنىش ئىقتىدارى بولۇش كېرەك› ھازىرقى زامان ئىجتىمائىي ى 

ئۆزلۈكسىز يېڭىلىنىشى تېز بولغاچقاء يېڭى ۋەزىيەتكە مابلىشش ئۈچۈن. ئۆزلۈكسىز تۈردە يېڭى 
رسىلەرنى ئۆگىلىش كېرەك. شۇنداق بولغاندا. ئىشتا ئۈنۈم قازانغىلى› ئەگرى يولنى ئاز مېڭىپ 
ئ نەتىجىلەرنى قولغا كەلتۈرگىلى بولىدۇ› شۇنداق بولغاندا ساغلاملىققا تەسىر ى : 

2) نورمال كىشىلىك مۇناسىۋەتنى ساقلاش كېرەك› كىشىلىك مۇناسىۋەت جەريانىدا توغرا 
بۆلىنىشنىڭ ئاكتىپ مۇناسىۋەتلەرمۇ. خانا يۆلىنىشلىك پاسسىپ مۇناسىۋەتلەرمۇ بولىدۇ. كىشىلىك 
مۇناسىۋەتنىڭ نورمال بولۇش -بولماسلىقى› كىشىلەرنىڭ روھىي ساغلاملىقىغا ناھايىتى زور تەسىر 
كۆرسىتىدۇ. 

3 ئۆز كەيپىيانىنى مۇۋاپىق ئىپادىلەش ۋە كونترول قىلىش كېٍەك. كىشىلەردە خۇشاللىق. 

غەزەپ› قايغۇ. شادلىق قاتارلىق ئوخشاش بولمىغان روھىي كەيپىيات ۋە كەچۈرمىشلەر بولىدۇ. 
كۆڭۈلسىز كەيپىياتلارنى تۈگىتىپ روھىي-ھالەت تەڭپۇڭلۇقىنى ساقلاش› ھەددىدىن ئارتۇق 
ئاچچىقلانماسلىق لازىم› بولمىسا ئۆز تۇرمۇشىغا تەسىر يەتكۈزۇپلا قالماستىن يەنە كىشىلىك 
مۇناسىۋەتكىمۇ تەسىر يەتكۈزۈپ› ئۆزىنىڭ جىسيانىي ۋە روھىي ساغلاملىقىنى زىيانغا ئۇچرىتىدۇ. 

4 مەلۇم دائىرە ئىچىدە ئۆز ئىقتىدارى ۋە قىزىقىشىنى جارى قىلدۇرۇش' كېرەك. كىشىلەر ئۆز 
ئىقتىدارى ۋە قىزىقىشىنى تولۇق جارى قىلدۇرۇشى› بۇنى دەپ باشقىلارنىڭ مەنپەئەتىگە و 
قىلماسلىق› » كوللېكتىپنىڭ ڭ مەنپەئەتىگە بۇزغۇنچىلىق مالىق لازم“ › بولمىسا كىشىلەر ئوتتۇرىسىدا 
بەس - مۇنازىرە پەيدا قىلىپ باش ئاغرىقى تېپىۋېلىپ ئۆز نىڭ جىسمانىي› روھىي ساغلاملىققا تەسىر 





يەتكۈزىدۇ. 
15( ئىجتىمائىي ئەخلاق قائىدىسىگە خىلاپ بولمىغان . ئاساستا جىنسىي تۇرمۇش ئىھتىياجنى 
قاندۈرۇپ تۇرۇش كېرەك. نورمال بولغان جىنسىي تۇرمۇش تەبىئىي روھىي كەيبىيانلارنى 0 


بۇ ئەلۋەتتە قانۇنلۇق وى كېرەك. ئۇنداق بولمىغاندا ۋىجدانىنىڭ ئەيىبلىشىگە ئو 
جامائەننىڭ بېسىمى› قانۇننىڭ چەكلىمىسى تۈپەيلىدىن تەبىئىي ھالدا روھىي Ne‏ ا 


يېتىدۇ. 
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غەيرىي تەبىئىي روھىي كەيپىيات ئۇزۇن داۋاملاشسا بەدەندىكى روھى-قۇۋۋەتلەرنى ۋە 
ھەرقايسى ئەزالارنىڭ خىزمىتىنى جىددىيلەشتۈرۈپ› نېرۋا سىستېمىسىنىڭ چارچىشىنى كەلتۈرۈپ 
چىقىرىش بىلەن. مېڭە› يۈرەك› جىگەر قاتارلىق رەئىس ئەزالارنىڭ خىزمەت ئىقتىدارىنى 
تۆۋەنلەشتۈرۈۋېتىدۇ. بۇ خىل ئەھۋال ئوگانىزمدا يۇقىرىدا سۆزلەنگەن بىر قاتار كېسەللىكلەرنى پەيدا 
قىلىشتىن باشقا بىيارنىڭ ئەسلىي كېسەللىكىنىڭ ساقىيىشىغا توىفۇنلۇق قىلىش بىلەن بىرگە يەنە 
بىماردا ئۆزىنىڭ كېسىلىنىڭ ساقىيىشىغا بولغان ئىشەنچسىنى تۆۋەنلەشتۈرۈش› تەشۋىشلىنىشتەك 
ھالەت ئۆزگىرىشىنى پەيدا قىلىپ› كېسەلنى تېخىمۇ ئېغىرلاشتۇرۇۋېتىدۇ. بۇ خىل غەيرىي تەبىشي 
روھىي -كەيپىياتتىكى كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا غەيرىي تەبىئىي روھىي ‏ كەيپىياتنى نورماللاشتۇرۇش 
ئۇسۇلىنى قوللىنىش لازىم. 
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ئۈچىنچى باب ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش 


ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش _ ئورگائىزىدىكى توقۇلما ھۆجەيرىلەرنىڭ ماددا ئالمىشىش 
جەريانىنى ياخشىلاپ› ھەر قايسى ئەزالاردىكى ۋە تۈرلۈك فزىئولوگىيىلىك پائالىيەتلەرنىڭ نورمال 
ئورۇندىلىشىنى كاپالەتكە ئىگە قىلىش ئارقىلىق ئادەم بەدىنىدىكى «ئەبىمٌەت» كۈچىنى 
كۈچلەندۈرۈپ› تۆرلۈك كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئېلىش ۋە داۋالاش ` مەقسىتىدە ئېلىپ 
بېرىلىدىغان بىر خىل داۋالاش ئۇسۇلىدىن ئىبارەت بولۇپ› بىرمارلارنى كېسەللىك ئەھۇالىغا قاراپ 
مۇۋاپىق ھەرىكەت قىلدۇرۇش ئۇسۇلىنى كۆرسىتىدۇ. 

ساقلىقنى ساقلاش› ئۇزۇن ئۆمۇر كۆرۈش بىلەن ھەرىكەتنىڭ چوڭ مۇناسىۋىتى بار. بۇنىڭدىن 
نەچچە ئون ئەسىر بۇرۇن يېزىلغان ئۇيغۇر تېبابىتى كلاسسىك كىتابلىرىدا ھەرىكەتنىڭ مۇھىملىقى, 
ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش ۋە ئالدىنى ئېلىش ھەققىدىكى بايانلار تەكىتلىنىپلا قالماي› بەلكى ھەر 
بىر ئادەمنىڭ جسمانىي تۈزۈلۈشى؛ كۈچ-قۇۇۋىتى. يېشى ۋە جىنسىغا قاراپ مەخسۇس ھەرىكەت 
قائىدىلىرى ۋە ئۈسۇللىرى بەلگىلەنگەن . ھەرىكەت ئادەم بەدىنىدىكى سۆڭەك مۈسكۇللىرى ۋە 
پەيلەرنى چىڭىتىدۇ ۋە ئەزلارغا كۈچ-قۇۋۋەت بېغىشلايدۇ. ئادەم ھەرىكەتگە موھتاج› ھەرىكەت 
بولسا ھايانلىق بولمايدۇ. ئادەم بەدىنى خۇددى بىر چوڭ ماشىنىغا ئوخشايدۇ. بۇ ماشىنا تۈرلۈك 
زاپچاسلاردىن تۈزۈلگەن› بۇ ماشىنىنى ھەرىكەتلەندۈرۈپ› ئۇنىڭ تۈرلۈك زاپچاسلىرىنى ئايلاندۇرۇپ 
تۇمىغاندا ئۆنىڭ زاپچاسلىرى تانلاپ قالىدۇ ياكى كاردىن چىقىدۇ. 

ھەمبە كىشى ساغلام بولۇشنى› ئۇزۇن ئۆمۇر كۆرۈشلى خالايدۇ. قەدىمدىن بۇيان نۇرغۇنلىغان 
كىشىلەر بۇ مەسىلە ئۇچۇن يۈرەك قېنىنى سەرپ قىلدى. لېكىن ئۇزۇن ئۆمۇر كۆرۈشنىڭ قانداقتۈر 
بىرەر دورىسى تېپىلمىدى. قەدىمكى يۇئانلىق بىر پەيلاسوپنىڭ «ئەگەر سەن قاۋۇل. كۈچلۈك بولا 
دېسەڭ يۈگۇرا ئەگەر سەن ساغلام› گۈزەل بولاي دېسەڭ يۈگۇرا ئەگەر سەن ساغلام بەدەن بولاى 
دېسەڭ يۈگۈر! ئەگەر سەن ئەقىل پاراسەتلىك بولاي دېسەڭ يۈگۈر!» دېگەن ھېكمەتلىك 
سۆزلەردىنمۇ ھەرىكەتنىڭ ئورگانىزمىغا بولغان پايدىلىق تەرەپلىرىنى تونۇپ يەنكىلى بولىدۇ. 

ھەر قانداق ھەرىكەت مۇسكۇللارنىڭ ھەمكارلىق مۇناسىۋىتىدە بارلىققا كېلىدۇ. بىر پارچە 
ئسكىلىت ياكى مۇسكۇل تەرىپىدىن مۇستەقىل ھالدا ئورۇنلانماي بەلكى تۇرفۇن مۇسكۇر 
گۇرۇپپىلىرى ۋە نېرۋا سىستېمىسىنىڭ باشقۇرۈشىدا ۋە ئۇلارنىڭ ئۆز ئارا ماسلىشىشى بىلەن 
ئورۈنلىنىدۇ. مەسىلەن› جەينەكنى ئېگىش ۋە ئېچىش ھەرىكىتىنى ئالساق› ئۆ يۇقىرى بىلەك ئىككى 
باشلىق مۇسكۇلغا ئوخشاش پۈككۈچى مۇسكۇللار گۇرۇپپىسى قىسقارغاندا, يۇقىرىقى بىلەك ئۈچ 
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باشلىق مۇسكۇلغا ئوخشاش ئاچقۇچى مۇسكۇللار گۇرۇپىسى بوشاپ جەينەكنى ئېگىش ھەرىكىتىنى 
ئورتاق ئورۇنلايدۇ. 

جەينەكنى ئاچقاندا ئەھۋال دەل ئۇنىڭ ئەكسىچە بولىدۇ. باشقا ھەرىكەتلەرمۇ ئەنە شو 
ر ° دە ئورۇنلىنىدۇ. بۇنداق ھەمكارلىق مۇناسىۋىتى بولمايدىكەن توغرا بىر ھەرىكەتنى ئورۇنلاش 
مۇمكىن ئەمەس. 

ھەر بىر ھەرىكەت يۇقىرىقىدەك مۇسكۇللار توپى ئارقىلىق ئورۇنلانغانلىقى ئۈچۈن ھەرىكەت 

بىلەن شۇغۇللانغاندا پۈتۈن بەدەندىكى مۇسكۇللار: نىڭ ھەممىسى پائالىيەتكە قاتنىشىپ› ھەرىكەت 

مىقدارى زور بولغاچقا. مۇسكۇللار ئىچىدىكى قىلدام نومۇرلارنىڭ ھەمىسى دېگۈدەك ئېچىلىپ 
مۇسكۇل تالالىرىنى تېخىمۇ كۆپرەك ئوزۇقلۇق ۋە ئوكسىگېن بىلەن تەمىنلەيدۇ. مۇشۇنداق ئۇزاق 
مۆددەت داۋاملىق چېنىقىش› ھەرىكەت قىلىش ئەتىجىسىدە مۇسكۇ تالالىرى تەدرىجىي ئوملىشىپ 
مۇسكۇللارنى چوگايتىدۇ-دە. مۇسكۇللارنىڭ فسقىرىشى كۈچلۈك بولىدۇ. يۇقىرىقى ئزىئولوگىيلىك 
ئاساستىن قارىغاندا ھەرىكەتنىڭ ئورگانىزمىغا بولغان پايدىلىق تەسىرىنى كۆرۇۋالغىلى بولىدۇ. 


1. ھەرىكەت بىلەن سالامەتلىكنىڭ مۇناسىۋىنى 


سالامەتلىكنى ساقلاش ۋە پۈتۈن بەدەن ئەزالارنىڭ ئورمال ئاناتوسيىلىك 2 فزىئولوگىيىلىك 
پائالىيەتلىرىنىڭ ئۇزۇن مۇددەت ياخشى ئ قىلىشى ئىنسانلارنىڭ ساغلام بولۇشى ۋە ئۇرۇنراق 
ئۆمۈر كۆرۈشى ئۈچۈن تەنتەربىيە ھەرىكەتلىرىنىڭ مۇناسىۋىتى چوڭ. ئۈيغۈر تېبابەتچىلىكىدە 
تەنتەربىيە ھەرىكىتىنىڭ سالامەتلىكنى ساقلاپ روھىي ۋە جىسمانىي قۇۋۋەتتى كۈچەيتىشتىكى 
مۇھىملىقى تەكشىلىنىش بىلەن بىرگە بىر ئادەمنىڭ جىسيانىي تۇزۇلۇشى» كۈچ-قۇۋۇىنى› يېشى ۋە 
جىنسىغا قاراپ مەخسۇس تەنھەرىكەت قاشىدىلىرى ۋە ئۇييۇللىرى بەلگىلەلگەن; 

ئادەم بەدىنىدىكى ھەرىكەت _ تۈرلۈك مۇرەككەپ فرىئولوگىيىلىك خىزمەتلەرنىڭ مەھسۇلى 
بولۇپ› توقۇلما ھۈجەيرىلەردىكى ماددا ئالبىشىش جەريانى ۋە تۈرلۈك ئىش پائالىيەتلەرنىڭ 
بەبتىسى ەچ ھەرىكەت ئارقىلىق 7 خىزمىتىنى ئادا قىلىدۇ: 

ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۇلاش -مەشىق قىلدۇرۇش ۋە تەنھەرىكەت قىلدۈرۈش ئارقىلىق داۋالاش 
دەپمۇ ۇ ئاتايدۇ. . بۇ خىل داۋالاش ئۇسۇلى بەدەننى ئارتۇق ماددىلاردىن تازىلاش» بەدەننى قىزىتىش؛ 
تەبىئىي ھارارەتنى قوزغاش› تاماق ھەزىم قىلىشقا ياردەم بېرىش› شۇ ئارقىلىق تەبىئىي خىلىتلارنىڭ 
سان -سۈپەتكە لايىق ئىشلىنىشى› روھ ۋە قۇۋۋەئلەرنىڭ تەبىئىي تەڭيۇڭلۇقىنى ساقلاش› روھنى 
خۇشاللاندۇرۈش قاتارلىق تەسىرلەرنى بىرىدۇ. 








ئوغلاق تارتىش› سۇ ئۈزۈش قاتارلىق تۈرلۈك تەنتەربىيە پائالىيەنلىرى› ئۆسسۈل ئويناش. ناخئا 
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ئېيتىنى› تانساء دېسكو ئوپناش قاتارلىق تۈرلۈك مەدەنىي كۆڭۈل ئېچىش پائالىيەتلىرى› پۇت-قولنى 
مۇجۇش› يېتىلەپ ماڭدۇرۇش قاتارلىقلارنى كۆرسىنىدۇ. 

تەنھەرىكەت-ئادەم بەدىنىدىكى سۆڭەك مۇسكۇللىرى ۋە پەيلەرنى چىڭىتىدۇ ۋە ھەر قايسى 
ئەزالارغا كۈچ-قۇۋۋەت بېغىشلايدۇ. «تەبىئەت» كۈچىنى كۈچلەندۈرىدۇ. يۈرەك« مېڭە جىگەر 
قاتارلىق رەئىس ئەزالارنىڭ خىزمىتى جانلاندۇرىدۇ. مۇۋاپىق ھەركەت ئارقىلىق ئورگانىزىمدىكى قان 
ئايلىنىش. نەپەس ئېلىش تېزلىشىپ ئوكسىگېننى قوبۇل قىلىش ۋە كاريون (1¥)- ئوكسدنى 
چىقىرىش تېزلىشىدۇ. بەدەندىكى كېرەكسىز ماددىلارنىڭ تەر سۈيدۈك ئارقىلىق چىقىپ كېشىشى 
تېزلىشىپ غەيرىي تەبىئىي خىلىتلار بەدەندىن تازىلىنىدۇ. ئىشتىھا ئېچىلىدۇ. يېگەن ئەرسىلەر 
ئوبدان ھەزىم بولىدۇ. بەدەندىكى سۇسلۇق ۋە ئېغىرلىق كۆتۈرۈلىدۇ. ئەتىگەندە ئا تولا ھەرىكەت 
قىلغان ئادەم كەچكىچە جانلىق› تېنىك بولىدۇ. كېچىسى ئۇيقۇسى ئوبدان كېلىدۇ. ئەقلىي 
قۇۋۋەتلەر تولۇقلىنىدۇ› بەدەن ساپاسى ئۆسىدۇ؛ لېكىن مۇناسىپ تەنھەرىكەت قىلماسلىق ياكى 
ھېچقانداق جىسمانىي ھەرىكەتلەرگە قاتناشماستىن. داۋاملىق ئەقلىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىش 
ياكى داۋاملىق ھېچقانداق ئىش قىلماي راھەتپەرەس بولۇپ يۈرۈش ئۇرغۇن كېسەللىكلەرنىڭ پەيدا 
بولۇشىغا سەۋەب بولىدۇ. بۇنداق ئادەملەرنىڭ بەدىنى ۋە ئەزالىرى چېنىقمىغانلىقى ئۈچۈن 
«تەبىئەت» كۈچى ئاجىز بولۇپ› ئازراق شامال تەگسىلا زۇكامداپ قالىدۇ ۋە ئاسان كېسەل بولىدۇ 
سەمرىپ كېتىدۇ. زىھنى كۈچىمۇ تۆۋەنلەيدۇ. شۇڭا. ھەر بىر ئادەم ئۆزىنىڭ جىسيانىر 
كۈچ-قۇۋۋىتىگە قاراپ ھەرىكەت قىلىشى لازىم. كىچىك بالىلارنىڭ كۈندىلىك ئويناشلىرى› 
يۈگۈرۈش› سەكرەش› توپ ئويناش› ئىلەڭگۈچ ئويناش› توۋلاش-ۋارقىراشلىرىنىڭ ھەمىسى 
ھەرىكەت ھېسابلىنىدۇ. بۇلارنىڭ ھەممىسى بەدەننىڭ ئۆسۈشىگە پايدىلىق› شۇڭا بالىلارنى بۇنداق 
ئىشلاردىن چەكلىمەسلىك لازىم. بالىلارنى ئۆېدىن تالاغا چىقارماسلىق› ئەركىن-ئازادە ھەرىكەت 
قىلدۇرماسلىق بالىلارنىڭ تەن -ساغلاملىقى ئۈچۈن ئىنتايىن زىيانلىق. بالىلارغا ھىچ بولمىغاندا 
كۈنىگە ئىككى سائەت ئويناشقا رۈخسەت قىلىش كېرەك. كىچىك بالىلارنى كۈن بويى ئۆيگە 
سولىۋېلىش چوڭ خاتالىقتۇر. كىچىكىدىن تارتىپ ھەمىشە ئىشقا سالماي چوڭ بولغان بالىلارنىڭ 
بەدىنى ياخشى تەرەققىي قىلالمايدۇ. ئەقلى تەرەققىياتىغا دەخلى يېتىپ دېۋەڭ بولۇپ قالىدۇ. شۇڭا 
بالىلارنى كىچىك چېغىدىن تارتىپ ئىختىيارىي ھەرىكەت قىلىشقاء مۇستەقىل پىكىر يۈرگۈزۈشكە 
رۇخسەت قىلىش لازىم. 

تەنھەرىكەت مۇۋاپىق ھەم قائىدىلىك بولۇشى لازىم› بەك ھېرىپ كەتمەسلىكى بولۇپمۇ يۈرەك. 
ئۆپكە كېسىلى بار نەپەس سىقىلىدىغان ئادەملەر ئېغىر ھەرىكەت قىلماسلىقى؛» كۈچەپ 
ھەرىكەتلەنمەسلىك لازىم› تەنھەرىكەتنى ئاستا مېڭىش ۋە پۈت-قوللارنى سوزۇش ئارقىلىق 
ئورۇنلىسىمۇ بولىدۇ. ئەقلىي ئەمگەك قىلغۇچىلار پات-پات ھاۋالىق جاي ۋە جىمجىتلىق مۇھىتتا دەم 
ئېلىشلىرى لازىم. ساپ ھاۋادا ئوكسىگېن كۆپ بولۇپ. ئۇنىڭ قانغا ئۆتىشىمۇ ياخشى بولىدۇ. شۇنىڭ 
ئۈچۈن ئەقلىي ئەمگەك قىلغۇچىلار ئوچۇق مەيدان› باغچىلار ۋە دەريا بويلىرىدا سەيلە قىلىش› 
بولۇپمۇ ئۇخلاش ئالدىدا بىرقانچە مىنۇت مېڭىپ يۈرۈپ› يۇيۇنۇپ يېتىشى پايدىلىق. 
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ئەنھەرىكەت قىلىش ئۈچۈن ئەڭ ياخشى ۋاقىت تاڭ سۈزۈلگەندە ۋە كۈن پېتىش ئالدىدا 
بولۇپ› بۇ چاغدا ھاۋا بىرقەدەر ساپ بولىدۇ. ئەمما قورساقنى تويغۇزۇپلا ھەرىكەت قىلىش ياخشى 
ئەمەس› ھەرىكەت قىلغاندا ھەرىكەت مۇۋاپىق بولۇشى ۋە ھەرىكەت تەرتىپى ۋە ئۇسۇلى توغرا 
كېرەك. شۇنداق بولغاندىلا ئاندىن قىلغان ھەرىكەت ساقلىقنى ساقلاشقا پايدىلىق بولىدۇ. بۇنداق 
ھەرىكەتلەر تۆۋەندىكىدەك بىر قاچە خبل رولغا ده 

1) ھەرىكەت قىلدۇرۇش ماددا ئالماشتۇرۇش پائالىيىشىنى تېزلىتىش رولىغا ئىگە. ھەرىكەت 
قىلدۇرۇش قان ئايلىنىشنى تېزلەشتۇرۇپ› بەدەننى قىزىشىدۇ. ئوسالغۇلارنى ئېچىپ› تەبىىي 
ھارارەتنى قوزغايدۇ› ھەزىمنى ياخشىلاپ› ئۇيقۇچانلىقنى يوقىتىپ› ئىچكى ئەزالارنىڭ خىزمىتىنى 
ياخشىلايدۇ. 

2 ھەرىكەت قىلدۇرۇش .ماددا ئالبىشىشنى راۋانلاشتۇرۈپ› «تەبىئەت» كۈچىنى 
كۈچلەندۈرۈش رولىغا ئىگە. ھەرىكەت قىلغاندا بەدەندىكى ماينىڭ خورىشى تېزلىشىپ› ئۇنىڭ 
ئوكسدلىنىشى ئاشىدۇ. شۇنىڭ بىلەن بىرگە ئوكسىگېننىڭ سۈمۇرۈلۈشى ئادەتتىكىدىن نەچچە 
ھەسسە ئېشىپ› قان ئايلىنىش ئېزلىشىپ:توقۇلما ھۈجەيرىلىرىنىڭ ماددا ئالماشتۇرۇشى ياخشى 
بولغانلىقتىن قان ئايلىنىش تېزلىشىپ› كۆپ مىقداردىكى ئەر بەدەن سىرتىغا چىقىرىلىش بىلەن 
بەدەندىكى ھەر خىل يوللار راۋانلىشىپ› «تەبىگەت» كۈچى كۈچىيىدۇ. 

3 ھەرىكەت قىلدۇرۇش روھىي كەيپىياتنى ياخشىلاپ› روھىي چۈشكۈنلۈكنى تۈگىتىش رولىغا 
ئىگە. مۇۋاپىق ھەرىكەت قىلغاندا كەيپىيات ياخشىلىنىپ› روھىي چۈشكۈنلۈك ياكى زىياده 
غەمكىنلىك كەيپىياتى يوقىلىدۇ. 

4) ھەرىكەت قىلدۇرۇش تېرىنىڭ مۇداپىئەلىنىش ئىقتىدارىنى ئاشۇرۇپ چىراي 
گۈزەللەشتۈرۈش رولىغا ئىگە. مۇۋاپىق ھەرىكەت ماددا ئالماشتۇرۇشنى ياخشىلاش ئارقىلىق 
ئورگانىزىدىكى يۈرەككە ئەڭ يىراق بولغان تېرىنىڭ ئوزۇقلۇق بىلەن تەمىلىنىشى ۋە تېرىلەردە 
ھاسىل بولغان كېرەكسىز ماددىلارنى چىقىرىپ تاشلاش خىزمىتىنىڭ ياخشى ئېلىپ بېرىلىشى ئۈچۈن 
تۈرتكىلىك رول ئويناپ بەدەننىڭ تاشقى كۆرۈنۈشىنى گۈزەللەشتۇرىدۇ. تېرىنىڭ مۇداپىئەلىنىش 
ئىقتىدارىنى ئاشۇرىدۇ› ھەر خىل تېرە كېسەللىكلىرىنىڭ ئالدىنى ئالىدۇ ھەمدە تبره 
كېسەللىكلىرىنىڭ ساقىيىشخىمۇ مۇھىم تەسىز كۆرسىتىغۇ: 

5) مۇۋاپىق ھەرىكەت قىلدۇرۇش ھەزىمنى ياخشىلاپ› سېمىزلىكنىڭ ئالدىنى ئېلىش رولىغا 
ئىگە. ھەزىم سىستېمىسىغا نىسبەتەن ئېيتقاندا› ھەزىم قىلىشقا ياردەم بېرىدۇ. ئۈچەينىڭ 
قانۇنىيەتلىك ھەرىكىتىنى ئىلگىرى سۈرۈپ قەۋزىيەتنىڭ ئالدىنى ئالىدۇ. 

ھەرىكەتنىڭ ئورگانىزمغا بولغان تەسىرى ناھايىتى كۆپ بولۇپ يۇقىرىقىلاردىن باشقا يەئە 
ھەرىكەت بەدەننىڭ تاشقى كۆرۈنۈشىنى گۈزەللەشتۈرىدۇ› بەدەننىڭ ماسلىشىشچانلىقىنى ئاشۇرىدۇ 
ۋە يۇقىرى كۆتۇرىدۇ› ئادەم بىلەن جەمئىيەتنىڭ ئالاقىسىنى قويۇقلاشتۇرۈپ, روھىي جەھەتتە ساغلام 
بولۇشىغا شەرت-شارائىت ھازىرلايدۇ. ئادەمنىڭ قېرىش ۋاقتىنى ئۇزارتىدۇ› بەدەننى ئازادىلاشتۇرىدۇ؛ 
ئۆيقۇنى ياخشىلايدۇ. تۇرمۇشتىكى جىددىي ھالەتلەرگە تېخىمۇ ئوبدان ماسلىشالايدىغان ۋە تاقابىل 
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تۇرالايدىغان قىلىدۇ› › ھېرىش-چارچاشتىن خالاس قىلىدۇ› بەدەندىگى ھەر قايسى ئەزالارنىڭ 
= تەڭشەپ ياخشىلايدۇ. پۈتۇن بەدەندىكى قاننى يېڭىۋاششىن يېڭىلايدۇ. ئايالاغا 
نىسبەتەن ھەيز مەزگىلىدىكى ئاغرىقنى پەسەيتىدۇ› تۇغۇتنى ئاسانلاشتۇرىدۇ. قان بېسىمىنى 
چۈشۈرىدۇ› قان قىزىل ئاقسىلى ۋە قان سىغىمچانلىقىنى ئاشۇرىدۇ› ماي چەكلىگۈچى ئاقسىلنى 
كۈچەيتىدۇ. 
يۇقىرىقىلاردىن شؤنى كۆرۈۋېلىشقا بولىدۇكى› ھەرىكەت ساقلىق بىلەن زىچ مۈناسىۋەتلىك 
بولۇپ› هه وکت قىلدۇرۈپ داۋالاش ئارقىلىق تور گائىزمنىڭ ماددا ئاليىشىشىنى ياخشىلاپء تەبىئىي 
خىلىتلارنىڭ سەرپ بولۇش ۋە قايتا ئىشلىنىشىنى تېزلىتىپ› روھنى خۇشاللاندۇرۇپ› قۇۋۋەتلەرنى 
كۈچلەندۈرۈش ئارقىلىق بەدەننىڭ تەبىئەت كۈچىنى ئاشۇرۇپ› كېسەللىكلەر بىلەن ئاغرىشنىڭ 
ئالدىنى ئېلىش ۋە داۋالاش مەقسىتىگە يەتكىلى بولىدۇ. 





2. ھەرىكەتنىڭ تۈرلىرى 


ھەرىكەت _ _ ئادەمنىڭ ئىرادىسى بويىچە نېرۋا سىستېمىسىنىڭ يېتەكلىشى› مۇسكۈل 

اى ۋە ئه الا نىڭ قاتنىشىشى ئاستىدا ئېلىپ بېرىلىدىغان بىر يۈرۈش پائالىيەتلەر بولۇپ 
.ئادەمنىڭ ھەر بىر قەدەم يول يۈرۈشى› سەيلە ا قىلىشى› سەكرەش› پۈت -قولنى سوزۇش› 
ئالدى-كەينىگە ئېگىلىش› » ئات مىنىش› ۋېلىسىپىت مبنىش› توپ ئويناش› ئارقان تارتىشىش. 
ئوغلاق تارتىشىش› ئۇسسۇل ئويناش› ناخشا ئېيتىش› مۇزىكا ئاڭلاش› دېسكو ئويناش¬ چوڭقۇر 
نەپىس ئېلىش قاتارلىق پەنەندە ئېلىپ بېرىلىدىغان ھەر تۈرلۇك پائالىيەتلەر ھەرىكەت دا سىگە 
كىرىدۇ. 

ھەرىكەت ئومۇمىي بەدەن خاراكتېرلىك ھەرىكەت ۋە مەخسۇس ئەزا خاراكتېرلىڭ ھەرىكەت 
دەپ بۆلىنىدۇ. 

ئومۇمىي بەدەن خاراكتېرلىڭ ھەرىكەت __ ئومۇمىي بەدەن ياكى بەدەندىكى ئاساسلىق 
مۇسگۇللارنىڭ ياڭى كۆپ قىسىم مۇسكۇل ۋە كە ۋار قاتقىشىشى بىلەن ئېرۇا سىستېمىسىنىڭ 
باشقۇرۇشى ئاستىدا ئېلىپ بېرىلىدىغان بىر تۈرلۈك پائالىيەتكە قارىئىلغان› مەسىلەن› يول مېڭىش› 
چېلىشىش؛ يۈگۈرۈش؛ يۇت قول سۇزۇش› ئولترۇپ قورۇش: ئات نش ۋولسيىت مىش 
ئارقان تارتىشىش› فورساق قاتلاش› قولىنى ئېگىزگە كۆتۈرۈش› شۇنىڭغا ئوخشاش ھەر تۈرلۈك 
تەنتەربىيە پائالىيەتلىرى ئومۇمىي بەدەن خاراكتېرلىڭ ھەرىكەتكە كىرىدۇ. ئومۇمىي بەدەن 
خاراكتېرلىك ھەرىكەت بەدەندىكى كۆپ قىسىم ق ئه زالارنىڭ قاننىشىشى ئاستىدا ئېلىپ بېرىلغان 
پائالىيەت بوا ئۇ ئومۇمىي =„ ئارتۇق ماددىلارنى تازىلاپ ماددا ئالمىشىشنى 
تېزلەشتۈرۈپ› بەدەننى قىزىتىپ بەدەندىكى روھ ۋە قۇۋۋەتلەرنى جانلاندۇرۇپ› توسالغۇلارنى ئېچىپ 
بەدەننىڭ ئىيمۇنىتېت كۈچىنى گاشۇرىدۇ. 
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] = 3-2 - 4 - 5 - رەسىم. ئومۇمىي بەدەن خارەكتېرلىك ھەرىكەت 


مەخسۇس ئەزا خاراكتېرلىك ھەرىكەت-بەدەندىكى ھەلۇم بىر ئەزانى ياكى بەدەننىڭ مەلۇم 
قىسبىلى ھەرىكەتلەندۈرۈش ئۈچۈن ئېلىپ بېرىلغان يائاليەتكە ڭا × بولۇپ ناخشا ئېيتىش› 
بكا ئاڭلاش› مەنزىرىلىك جايلارغا قاراش ياكى نەققاشلارغا قاراش› باشنى ئالدى- گەبنىگە 
ئايلاندۇرۇش› قول بېغىشىنى ھەرىكەتلەندۇرۇش› بارماقلارنى يۇمۇپ ئېچىش› چوڭقۇر نەپەس 
ئېلىش قاتارلىقلارغا ئوخشاش بەدەننىڭ ئايرىم بىر قىسمىنىڭ قاتنىشىشى ئاستىدا ئېلىپ بېرىلغان 
قەرنكەتلەردۈ-قۇتدىسى باشقا یکین بير اشاش دی انا ای تىرولمدىغان 
مەخسۇس ئەزا خاراكتېرلىك ھەرىكەتلەرمۇ بار. مەسىلەن› مەخسۇس بىر ئەزانى مۇجۈش› ئۇۋۇلاش 
دێگەتلەرە 
مەخسۇس ئەزا خاراكتېرلىڭ ھەرىكەت بەدەننىڭ مەلۇم بىر قىسمىنى ھەرىكەتلەندۈرۈش 
ئارقىلىق شۇ قىسيىنىڭ.قان ئايلىنىش ۋە مادا ئالىخىشتى كۆچەيتىپ: شی قىسىمدىكى ەنا 
توقۇلمىلارغا ئوزۇقلۇق ماددىلار ۋە ئوكسىگىلنىڭ يەتكۇزۈلۈشىنى ئىلگىرى سۈرۈش ۋە شۇ ئەزالارنىڭ 
مۇداپىئەلىنىش ئىقتىدارىنى ئاشۇرۈش رولىنى ئۆتەيدۇ. ھەربىر ئەزانىڭ ئۆزىگە مۇۋاپىق ھەرىكەت 
رىيازىتى بولىدۇ. مېڭىنىڭ ھەرىكەت رىيازىتى ئەقلىي تەپەككۈرىنى ياخشى ئىشقا سېلىش بولۇپ. 
ئەقلىي تەپەككۇر پائالىپىتى بىلەن كۆپ ئ ېڭه چېنىقىدۇ. يېڭىنىڭ قېرىغان ۋاققىدىمۇ 
تەپەككۇرى باخشى بولىدۇ. ئۆز كۈچ-قۇۋۋىتىنى ئۇزۇن مۇددەت ساقلاپ قالالايدۇ. تۆمۇرنى 
ئىشلەنمەي قويسا دائلىشىپ ئىشلەتكىلى بولمىغاندەك مېڭىنى چېنىقتۇرۇپ تۇرمسا كاردىن چىقىدۇ. 





29 


دېمەك› ئادەم پۉتۇن بەدەننى ھەرىكەتكە سېلىپ چېئىقتۇرغاندىن سىرت» ھەربىر ئەزاسىنىمۇ 
چېنىقتۇرۇپ ئۆزىدە مەۋجۈت بولغان ئەقلىي ۋە جىسيانىي خۇسۇسىيەتلەرنى مۇۋاپىق ئىشلىتىش 
ئارقىلىق شۇ 4 ئەزالارنىڭ ياكى بەدەندىكى ھەر خىل قۇۇۋەتلەرنىڭ كۈچىنى ئاشۇرۇپ سالامەتلىكىنى 
ساقلىشى لازىم. . بۇنىڭ ئۈچۈن يۇقىرىدا ئېينىپ ئۆتكەن ئىككى خىل ھەرىكەتنىڭ كۈچلۈك نورمال 
ياكى يەڭگىل بولۇشى كېسەل كىشنىڭ ئەمەلىي ئەھۋالىغا قاراپ پ بۇيرۇلىدۇ. مەخسۇس ئەزالارنى 
چېنىقتۇرۇشنىڭ سالامەتلىككە ناھايىنى كۆپ پايدىسى ۇۇ مەسىلەن› بىزنىڭ ئۇيغۇر 
ئالىملىرىمىزدىن ئابلىمىت يۈسۈپ ھاجىم قاتارلىقلارنىڭ ھەممىسى كۆپ قىسىم ئەسەرلىرىنى 60 
ياشتىن ئاشقاندا يازغان. بۇنىڭدىن بىز ئۇلارنىڭ ھەر دائىم تەپەككۇر قىلىپ داۋاملىق ئەسەر يېزىپ› 
مېڭە. كۆز ۋە باشقا ئەزلارنى چېنىققۇرۇپ تۇرغانلىقىنى› شۇڭا ئۇلار 60 باشتا تۇرۇپمۇ ئۆز 
ئەسەرلىرىنى مۇۋەپپەقىيەتلىڭ پۈتكۈزەلىگەنلىكىنى كۆرسىتىدۇ. شۇڭا بىز¿ ھاياتلىق ھەرىكەتتە, 
دېگەن بىر جۈملىنى ھەقىقىي چۈشىنىپ يېتىپ مەيلى ئومۇمىي بەدەز ن خاراكتېرلىك ھەرىكەت 
بولسۇن› مەيلى مەخسۇس ئەزا خاراكتېرلىك ھەرىكەت بولسۇن› مۇۋاپىق ھەرىكەت پائالىيەتلەر بىلەن 
شۆغۇللىنىشىمىز كېرەك. 


3. ھەرىكەتنى تەرتىپكە سېلىش تەدبىرلىرى 


بىمارلارغا ھەرىكەت بۇيرۇغاندا بىمارنىڭ ئەھۋالغا ئاساسەن ھەرىكەتنىڭ ئېغىر يەڭگىللىكى. 
ھەرىكەت ۋاقتى قاتارلىقلارغائالاھىدە دىققەت ئېتىبارى بىلەن قاراش كېرەك. ھەرىكەت قىلدۇرۇپ 
داۋالاشتا تۆۋەندىكى تەدبىرلەرنى ئويلىشىش كېرەك. 

1) ھەرىكەت قىلدۇرۇش ئويبېكتى مۇۋاپىق بولۇش: 

ئېخىر يۈرەك-قان تومۈر كېسەللىكلىرى› قاتتىق زەخىملەنگەن› زەخىم ئورنى قاناۋاتقان 
كېسەللىكلەر › مېڭىگە قان چۈشكەن كېسەللەرگە ئىمكانقەدەر قەتئىي ھەرىكەت قىلدۇرماسلىق› 
يۇقىرى 7 بىسىم كېسىلى بارلار تادا باللا بەدىنى بەك ئاجىز كىئىلەرگە يەڭگىل 
ھەرىكەت قىلدۇرۇش. بۇنداق غاا و سالامەتلىككە پايدىلىق بولماستىن بەلگى 
كېسەلنى تېخىمۇ ئېغىزلاشتۇرۇپ ھەتتا ئۆلۈم گىردابىغا ئېلىپ بېرىشى مۇمكىن. 

2) ھەرىكەت مىقدارى› ھەرىكەت ۋاقتى مۇۋاپىق بولۇش: 

بۇنىڭدا ئاساسلىقى ھەرىكەت قىلىش 9 كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ ئورۇنلاشتۇرۇش. 
ھەرىكەت ۋاقتى بەك ئۇزۇن بولۇپ بىمار ئارتۇقچە چاياپ كەتسە ياكى كۆپ تەرلەپ كېتىش 
كېسەلگە پايدىسىز بولۇپ› بەدەندىكى ھەر خىل ماددىلار: ىڭ ڭ تەڭپۈڭسىزلىقىنى كەلتۈرۈپ چىقىرىپ› 
كېسەللىكلەرگە تېخىمۇ يامان ئاقىۋەتلەرنى ئېلىپ كېلىدۇ. 

3) ھەرىكەت قىلدۇرىدىغان مۇھىت ياخشى بولۇش 
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مۇھىت ياخشى بولۇش دېگەندە ھەرىكەت قىلدۇرىدىغان مۇھىت تىنچ› مەنزىرىلىك› ھاۋالىق 
ئورۇنلار بولسا بىمار سەيلە-ساياھەت. قىلىش بىلەن بىرگە ھەرىكەت قىلغاندا داۋالاش ۋە ئالدىنى 
ئېلىشقا تېخىمۇ ياخشى بولىدۇ. ھەرىكەت قىلىدىغان ئەڭ ياخشى ۋاقىت ئەتىگەن بولۇشى لازىم. 
چۈنكى ئەتىگەندە ھاۋا ساپ ي پاتتا ئ ززكەت نشا ناھايىتى مۇۋاپىق. 

4) كىشىلەرنىڭ ئەھۋالىغا IN‏ هه د قىلدۇرۇش: 

بەدىنى كۈچلۇك› مىزاجى ھۇل-ئىسسىق ياكى ھۇل-سوغۇق. تېنى اغلام كىشىلەرگە اېغىر 
ھەرىكەتلەر مۇۋاپىق كېلىدۇ. بەدىنى ئاجىز؛ ئورۇق› بەدەن قۇۋۋىتى ياخشى بولمىغان. كېسەلچان. 
ھامىلدار ئاياللار. يۇقىرى قان بېسىم كېسىلى بار كىشىلەرگە يەڭگىل ھەرىكەتلەر مۇۋاپىق كېلىدۇ. 
پۆت قوللىرىنىڭ بىپەرىسى سۇنغان ياكى چېقىلىپ كەتكەن ياكى پالەچ قاتارلىق مېڭىش تەس 
بولغان كېسەللىكلەرگە نىسبەتەن مەخسۇس ئەزا خاراكتېرلىك ھەرىكەتلەر مۇۋاپىق كېلىدۇ. 

5) بىمارنىڭ قىزىقىشىغا ئاساسەن ماس ھالدىكى ھەرىكەت ئورۇنلاشتۇرۇش: 

بىمارغا بىز قىلدۇرماقچى بولغان ھەرىكەتنى بىمار خۇشاللىق بىلەن قوبۇل قىلشى: قىلماقچى 
بولغان شۇ ھەرىكەتنى ئۆزى ياقتۇرۇپ. كۆڭۈل ئازادىلىك بىلەن ئىشلەيدىغان ھەرىكەت بولۇشى 
كېرەك. بىمارغا زورلىغان ھەرىكەتنىڭ ئانچە ئۈنۈمى بولمايدۇ. مەسىلەن› بېمار سەيلە ساياھەت 
ئارقىلىق چېنىكىشنى ياتا مەرىك جايلرنى ساياھەت قىلدۇرش› تەنتەرىيە پائاىيەتلىرى 

بن شۇغۇللىنىشنى ياقتۇرسا تەنتەربىيە ا قاتناشتۇرۇۈش› ھەرگىزمۇ چېنىقىشنى 

IRE‏ كېرەك. 

6) بىما رنىڭ ئۆرپ-ئادىنى› دىنىي ئېئىقادىغا ھۆرمەت قىلىپ تۇرۇپ ھەرىكەت قىلدۇرۈۇش 
كېرەك. 

7 ھەرىكەت قىلدۇرۈشنى بەك ئاچ قورساق ياكى قورساق بەك توق ۋاقتىدا قىلدۇرماسلىق 
ېن 

8) بىمارنىڭ يېشىغا قاراپ مۇۋاپىق ھەرىكەت ئورۇنلاشتۇرۇش: 

بوۋاقلارغا نىسبەتەن E‏ قىلدۇرۇ شتا يەڭگىل تەۋرىتىش ئۇلارغا نىسبەتەن ھەرىكەت 
اوا تی وکاک کت کل رین كەپ کروی ھە 2 
تۈرى كۆپ بولغاچقا مۇۋاپىق كېلىدىغان ھەرىكەتلەرنى قىلدۇرۇش. ياشانغانلارنىمۇ ئۆزىگە خاس 
ھەرىكەت بىلەن شۇغۇللاندۇرۇش كېرەك. 

يىغىنچاقلىغاندا ھەرىكەت سالامەتلىككە پايدىلىق. لېكىن مۇۋاپىق بولمىغان ھەرىكەت 
سالامەتلىككە زىيانلىق. شۇڭا ھەرىكەت مۇۋاپىق بولۇش بىلەن بىللە ئەھۋلغا قاراپ تەڭشىلىشى 


لازم 
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تۆتىنچى باب ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش 


ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش ىچ ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاشنىڭ ئەكسى بولۇپ› ھەر خىل 
ئۇسۇللار ئارقىلىق ئەزالارنى ئارام ئالدۇرۇش ئەزالارنىڭ چارچىشى› جىددىيلىكىنى تۈگىتىپ, قايتا 
خىزمەت قىلىش ئىقتىدارىنى جارىي قىلدۇرۇش ئارقىلىق› ئورگانىزىمنىڭ ھاياتى كۈچىنى ئاشۇرۇش 
ئۈچۈن ئېلىپ بارغان پائلىيەت ئارم ئالدۇرۇش دېيىلىدۇ. 

بۇ يەردە ئېيتىلغان ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش ھەرگىزمۇ ئۇخلىتىپ داۋالاش دېگەنلىك ئەمەس. 
ئارام ئېلىشنىڭ تۇرلىرى كۆپ خىل بولىدۇ. ھەر خىل مەنزىرىلىك جايلارنى ساياھەت قىلىش. 
يېقىيلىق مۇزىكىلارنى ئاڭلاش› ھەر خىل مەدەنىي كۆڭۇل ئېچىش پائالىيەتلىرى بىلەن شۇغۇللىنى 
قاتارلىقلرمۇ ئارام ئېلىشقا كىرىدۇ. چۇنكى مەنزىرىلىك جايلارنى ساياھەت قىلىش بولسا بىيارنىڭ 
كېسەللىك ئەھۋالىنى ئۈنتۈشقاء غەم-ئەندىشىدىن خالاس بولۇشىغا. مېڭىنى ئارام ئالدۇرۇشقا 
پايدىلىق بولىدۇ. مۇزىكا ئاڭلاش ۋە ھەر خىل كۆڭۈل ئېچىش پائالىيەتلىرى بىلەن 
شۇغۇللىنىشنىڭمۇ بىماردىكى ھارغىنلىققى تۈگىتىشى. مېڭىتى ئاام ئالدۇرۇش› كۆڭۈلنى ۇش قىلى 
غەم-ئەندىشىنى تۈگىتىش تەسىرىنى بىرىدۇ. شۇنىڭدەك ئارام ئالدۇرۇپ داۋلاش ئومۇمىي 
بەدەندىكى ھارغىنلىقنى تۈگىتىش ئارقىلىق. ھەرىكەت داۋامىدا خوراپ كەتكەن قۇۋۋەتلەرنى 
ئەسلىگە كەلتۈرۈش› ئەزالارنىڭ ھاياتىي كۈچىنى ئاشۇرۇش رولىنى ئۆتەيدۈ. 

ئۇيغۇر تېبابىتى ساقلىقنى ساقلاپ كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئېلىش ۋە داۋالاشتا ھەرىكەتكە 
ئېتىبار بەرگەنگە ئوخشاش ئارام ئالدۇرۇشقىمۇ ئالاھىدە ئەھمىيەت بېرىدۇ. شۇڭا. كىشىلەر تورمال 
بولغاندا ھەر كۈنى سەككىز سائەت ئۇخلىغاندىن باشقاء ھەپتىدە بىر كۈن» يىلدا بىر ئاي دەم 
ئېلىش› دەم ئالغاندىمۇ كۆڭۈللۈك. مەنىلىكە ياخشى دەم ئېلىشنىڭ سالامەتلىككە پايدىسى چوڭ. 

نومال بولغان مەدەنىي كۆڭۇل ئېچىش پائالىيەتلىرى ئەزلارنىڭ خىزمەت ئىقتىدارىنى ئەسلىگە 
كەلتۈرۈپ خىزمەت ئۈنۈمىنى يۇقىرى كۆتۈرۈشكە پايدىلىق. يەنە بەزى ئارام ئېلىشلار بىر خىل 
پاالىيەتنى يەنە بىر خىل پائلىيەتكە ئالماشتۇرۇشنىمۇ كۆرسىتىدۇ. مەسىلەن» جىسالىى 
ھەرىكەتتىن كېيىن ناخشا ئېيتىش› مۇزىكا ئاڭلاش› گېزىت ئوقۇش› ئەقلىي ئەمگەكلەردىن كېيىن 
تەنتەربىيە ھەرىكەتلىرىنى قىلىش ياكى جىسىانىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىشى كېرەك› چۈنكى 
ئادەمنىڭ ھەرقانداق ھەرىكەت ۋە پائالىيىتىنى چوڭ مېڭە پوستىلاق قەۋىتىنىڭ ھەرقايسى 
قىسىملىرى باشقۇرىدۇ. يۇقىرىدىكىگە ئوخشاش مۇھىت ھەم شەكىل ئالماشسا چوڭ مېڭە پوستلاق 
قەۋىتىمۇ نۆۋەتلىشىپ ھەرىكەتلىنىدۇ ۋە دەم ئالىدۇ. 
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رکد وین دەم كل ئۆگىنىش› خىزمەت ۋە تۇرمۇشنىڭ ئېھتىياجى بولۇپلا قالماي نېرۋا 
e‏ ساغلايلىقى قۇچۇنمۇ پايدىلىق. ئۆگىنىش» خىزمەت. ئەگەك› چېتىقىش: دەم 
ئېلىش ۋە ئۇخلاش ۋاقىتلىرىنى مۇۋاپىق ئورۇنلاشتۇرۇشنى ئەمەلگە ئاشۇرغاندا ئۆگىنىش ۋە 
خىزمەتكە پايدىلىق. بەدەن سالامەت بولغاندىلا ئاندىن ئۆگىنىشء خىزمەت ۋە باشقا پائالىيەتلەرنى 
مۇۋاپىق ئېلىپ بارغىلى بولىدۇ. 


1. ئارام ئېلىش بىلەن سالامەنلىكنىڭ مۇناسىۋىنى 


نورمال بولغان مەدەنىي كۆڭۇل ئېچىش پائالىيەتلىرى كۆڭۈنگە خۇشاللىق يەتكۈزىدۇ. ئادەمنى 
ھۇزۇرلاندۇرىدىغان ياخشى مەنىلىك دەم ئېلىش بەدەندىكى تەبىئىي قۇۋۋەتلەرنى ياخشىلاپ 
خىلىتلارنىڭ تەڭپۇڭلۇقىنى ساقلاپ›` ئىستېيال قىلغان ئوزۇقلۇق ماددىلارنىڭ ھەزىم بولۈشى. 
شۈمۈرۈلۈشى ھەم توقۆلما ھۈجەيرىلەرگە بېرىپ سىڭىشىنى ئاسانلاشتۇرۇش 
ئەزا توقۇلمىلارنىڭ جىددىيلىكىنى پەسەيتىش ئارقىلىق روھى ۋە قۇۋۋەتلەرنى جانلاندۇرۇش رولىغا 
ئىگە. شۇڭا ئارام ئېلىش ۋاقىتنى ئىسراپ قىلغانلىق بولماستىن› بەلكى بەدەنگە قۇۋۋەت 
تولۇقلىغانلىق بولىدۇ. دەم ئالغاندا روھىي قۇۋۋەت جانلىنىپ› كۆڭۈل خۇشال بولسا ھەزىممۇ ياختى 
بولىدۇ. خاتىرجەملىك خۇشاللىق ئىچىدە ا بولغان قۇۋۋەتلەرنىڭ يىغىندىسى بولغان 
تەبىئەتنى كۈچەيتىدۇ. تەبىئەت كۈچەيسە ئورگانىزمنىڭ ھەر خىل كېسەللىكلەردىن مۇداپىئەلىنىش 
ئىققىدارى يۇقىرى كۆتۈرۈلكەنلىكتىن» كېسەللىكلەردىن ئەندىشە قىلىش ھاجەتسىز. شۇنىمۇ 
ئېيتىش كېرەككى ئادەم ئورگانىزسىدا ھەرقانداق كېسەللىككە گىرىپتار بولغان 90 پىرسەنتتىن 
يۇقىرى بىمار ئارام ا بۇيرۇلىدۇ. چۈنكى دەم ئالغاندا بەدەندىكى قۇۋۋەتلەرنىڭ سەرپىياتى 
ئۆۋەنلەيدۇ. شۇ ئاقىلىق ھەر خىل قۆۋۋەتلەرنىڭ يىغىندىسى بولغان «تەبىئەت كۈچى» كۈچىيىپ› 
ھەر خىل كېسەللىكلەر ئۈستىدىن غالىب كېلىپ كېسەللىكلەرنىڭ يوقىلىشىدا بەلگىلىك تەسىر 
كۆرسىتىدۇ. شۇنىڭ ئۈچۈن ئۇيغۇر تېبابىنى كلاسسىك كىتابلىرىدا «ھەرقانداق ئەزاغا ھاردۇق 
يېنىشتىن بۇرۇن ئۇنى ارام ئالدۇرۇش› شۇ ئەزانى ئاسرىغانلىق بولۇپ› شؤ ئەزانىڭ ساقلىقىنى 
ساقلاپ. ئادەمنىڭ ئۆىرىنى ئۇزارنىدۇ» دېيىلگەن. 

شۇڭا ھەرىكەت ۋە دەم ئېلىشتا يۈرەكنىڭ ئشلەش ۋە دەم ئېلىش ئۇسۇلىنى 
ئۆگىنىۋېلىشىمىزغا ئەرزىيدۇ. ئەتقىقاتلارغا ئاساسلانغاندا يۈرەڭ 4 سائەت ئىچىدە 15 سائەت 6 
ئېلىپ ئاران توققۇز سائەتلا ئىشلەيدىكەن. يۈرەكنىڭ بىر قېتىم سوقۇشىغا 0.8 سېكۇنت ۋاقىت 
كېتىدىكەن (مۇشۇنداق بولغاندا بۈرەك مىنۇنىغا 60 - 70 قېتىم سوقىدىكەن). بۇنىڭ ئىچىدە 
ئىككى دالانچە 0.1 سېكۇنت خىزمەت قىلىپ 0.7 سېكۈنت ئارام ئالىدىكەن. ئىككى قېرىنچە 0.3 
سېكۇنت خىزمەت قىلىپ 0.5 سسېكۈنت ئارام ئالىدىكەن. شۇڭاء بىر ئادەم 80 ياشقا كىرسە› ئۇنىڭ 
يۈرىكى 80 يىل كېچە-كۈندۈز ئىشلىگەن بولىدۇ. لېكىن ئۆ ئۇپىراپ كەنمەيدۇ. - 
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سەۋەب› ئۇنىڭ بىر سوتكا ئىچىدە 15 سائەت دەم ئېلىۋېلىشىدا› يەنى ئۇ 80 يىل ئىچىدە 
سىز-بىزگە تۇبدۇرماي 30 يىل ئىشلەپ› 50 يىل دەم ئېلىۋېلىشىدا بولۇشى مۇمكىن. تۆمۈرنى 
ئىشلەتمىسە دات باسىدۇ. ھەددىدىن زىيادە ئىشلەتكەندىمۇ كاردىن چىقىدۇ. شۈڭا هه e‏ 
. كېيىنلا مەلۇم مەزگىل دەم ئېلىش لازىم. جىسمانىي ئەمگەك بىلەن ئەقلىي ئەمگەكنى ئو 
ئالماشتۇرۇشمۇ بىر خىل دەم ئېلىش. ئۇنىڭدىن باشقا ھەرقانداق ھەرىكەتنى قىلىپ چا ا ەنە 
بىر خىل ھەرىكەتكە يۆتكەشمۇ بىر خىل دەم ئېلىش ھېسابلىنىدۇ. ئەمما دەم ئېلىش پايدىلىقكە 
دەپ داۋاملىق بىكار ئولتۇرۇشقا. لاغايلاشقا. ۋاقىتنى بىكار ئۆتكۈزۈپ› ئۆزىدىن ‏ ئۆزىگە بۇشايمان 
قىلىپ› جىلە بولۇپ يۈرگەننى دەم ئالدى دېگىلى بولمايدۇ. دەم ئېلىش كۆڭۈللۈك› ھوزۇرلۇق› 
ئۈنۈملۈك بولۇپ› كېيىنكى خىزمەت ۋە سالامەتلىككە پايدىلىق بولۇشى› دەم ئېلىش يەنە بەدەنگە 
قۇۋۋەت تولۇقلاپ كېيىنكى ئىشلارنى ياخشى قىلىش. كېيىنكى سالامەتلىكنى ساقلاپ 
كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئېلىش› داۋالاش ئۈچۈن بولۇشى لازىم. ھەرىكەت بىلەن دەم ئالدۇرۇپ 
داۋالاشتا ھەر ئىككىلىسى نورمال بولۇشى لازىم. چۈنكى ھەرىكەت كۆپ بولسا بەدەندىكى ھەر خىل 
روھىي قۇۋۋەتلەر تۆۋەنلەش بىلەن بىرگە ھۆللۈكلەرمۇ ئازىيىدۇ. ئارام ئېلىش كۆپ بولسا مۇسكۇللار 
بوشىشىپ. بەدەندىكى ھۆللۈك ئېشىپ› ھەر خىل سېزىملار تۆۋەنلەيدۇ. قاندىكى ماي كۆپىيىپ› قان 
تومۇرلار قېتىش قاتارلىق ئەھۋاللار بولىدۇ. 


ئارام ئېلىش يۇقىرىدا ئېيتقاندەك تۈرلۈك ئۇسۇللار ئارقىلىق ئەزا ۋە توقۇلمىلاردىكى چارچاش: 
جىددىيلىكنى تۈگىتىپ: ئەزا - توقۇلماء ھۇجەيرىلەرنىڭ ھاياتىي EE‏ ئاشۇرۇش› قايتا خىزمەت 
قىلىش ئىقتىدارىنى جارى قىلدۇرۇش ئۈچۈن ئېلىپ بارغان پائالىيەت بولۇپ› ئارام ئېلىشنىڭ 
تى کل بولىدۇ وت جەھەتتىن ئېلىپ ئېيتقاندا ئارام ئېلىش ئاكتىپ 0 ئېلىش 
ۋە باسسىپ ئارام ئېلىش دەپ ئىككى خىل بولىدۇ. 


1 گاكتىپ قازام ہدش 

مەلۇم بىر خىل پائالىيەت بىلەن شۈغۇللىنىپ چارچىغاندىن كېيىن› بؤ خىل پائالىيەتنى باشقا 
بىر خىل پائالىيەتكە ئالماشتۇرۇش ئارقىلىق ئارام ئېلىش ئۇسۇلى ئاكتىپ ئارام ئېلىش بولۇپ بۆنىڭ 
ھەر ئىككىلىسىدە ھەرىكەت بىلەن شۇغۇللىنىش بولغان بولسىمۇ لېكىن هه رقانداق پائالىيەت ھامان 
نېرۋا سىستېمىسى يەئى مېڭىدىكى ھەرقايسى مەركەزلەرنىڭ باشقۇرۈشى ئاستىدا ئېلىپ رلا 
شۇڭا پائالىيەت e‏ بىر خىلدىن يەنە بىر خىلغا يۆتكىگەندە بىرىنچى خىل پائالىيەتنى 
باشقۇرغۇچى مەركەز ئارام ئالىدۇ. ئىككىنچى خىل پائالىيەتنى باشقۇرغۇچى مەركەز ئىشلەيدۇ. شۇڭا 
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بۇ خىل پائالىيەتمۇ ئارام ئېلىش بولۇپ ھېسابلىنىدۇ. ئەقلىي ئەمگەكتىن كېيىن جىسيانىي ئەمگەك 
قىلىش ۋە مۇزىكا ئاڭلاش. ھەر خىل مەنزىرىلىك جايلارنى ساياھەت قىلىش قاتارلىقلاردىمۇ پائالىيەت 
شەكلى ئالماشقاچقا بۇمۇ بىر خىل دەم ئېلىش بولۇپ ھېسابلىنىدۇ. 

ناخشا ئېيتىش› ناخشا-مۇزىكىلارنى ئاڭلاش› ئۆزى ياقتۇرىدىغان ئويۇنلارنى ئويناش ياكى 
مەلۇم ئورۇنلارنى ساياھەت قىلىش› ئۈسسۈل ئويناش› ھەر خىل تەنھەرىكەت پائالىيەتلىرى بىلەن 
شۇغۇللىنىش› ھەر خىل مەنزىرىلىك جايلارنى ساياھەت قىلىش› گېزىت ‏ ژۈرئاللارنى و ھەر 
خىل نەققاشلارغا قاراش قانا رلىقلارنىڭ ھەممىسى مەيلى تەنھەر ىكەت پائالىيەتلىرى 

شۇغۇللىنىش بولسۇن› مەيلى ئەقلىي ئەنگەك بىلەن شۇغۇللىنىش بولسۇن› مەيلى ساياھەت 5 
ا بۇلارنياڭ ھەمھيسى ئاكتىپ تارام قېلىش عېسايلىقىدۇ: 


2. پاسسىپ ئارام ئېلىش 
"/ ئېلىشنىڭ بؤ خىل شەكلى: كىشىلەر مەلۇم بىر خىل پائالىيەتلەر بىلەن شۇغۇللىنىپ 
چىغاندىن كېيىن ئۇخلاش› ياكى ھەر خىل مەست قىلغۇچى› تىنچلاندۇرغۇچى› ئاغرىق 
پەسەيتكۇچى› ئۇخلاتقۇچى› ھوشسىزلاندۇرغۇچى چېكىيلىك. ئىچىملىك ياكى دورا قاتارلىقلارنى 
قىشلىتىش الق قازام كېلنشتى كۆسىقتشۇ. بو ال ارام کبیا مدکی كاسايىلىق 
مەركەزلەرنىڭ كۆپىنچىسى تورمۇزلىنىدىغان بولغاچقا تولۇق ئا رام ئالقىلى بولىدۇ. لېكىن مل 
ھالەتتە ئۇخلاشنىڭ يۇقىرىقىدەڭ پیم بولىدۇ ھەر شل امات 0 بۆيۈملىرى بىلە 
ئۇخلاش بولسا بۇ ئارام ئېلىش بولماستىن› بەلكى مېڭە ھۇجەيرىلىرىنى تورمۇزلاش بولۇپ به ني 
ئۇزۇن مۇددەت ئىشلەتىسە ءختۇغار بولۇپ قالىدۇ. شۇكا بۇنداق ارام ئېلىش توغرا ئەمەى‹ 
او باشقا ھېچ نەرسىنى ئويلىماي كۆزنى يۇمۇپ يېتىش ياكى ھېچ ئىش قىلماي 
ئولتۇرۇپ ئارام ئېلىش كىشىلەرگە كۆڭۈللۈك ھېس قىلىنىا ساغلاملىقنى ساقلاشتا ىلىك ئۈنۈمى 





3§ . ئارام ئېلىشنى تەرتىپكە سېلىش تەدبىرلىرى 


-- ئېيتىلغىنىدەك› ئارام ئالدۇرۇشنىڭ تۈرلىرى ناھايىتى كۆپ بولۇپ. ئارام ئالدۇرۇپ 
داۋالاشتا ئارام ئالدۈرۈش ئۇسۇلى: ئارام ئالدۇرۇش ۋاقتى› ئارام ئالدۇرۇش مۇھىتى قائارلىقلارغا ئېتىبار 
بېرىش 0 بىرگە تۆۋەندىكى ی گە ئالاھىدە دىققەت قىلىش كېرەك: 
1) كېسەللىك ئەھۇالىغا ئاساسەن ئارام ئالدۇرۇش ئۇسۇلىنى تاللاش كېرەك. 
ئېغىر كېسەللىكلەرگە ئىسبەتەر ن ياتقۇرۇپ ئارام ئالدۇرۇش› ئورنىدىن تۇرغۇزماسلىق كېرەڭ. 
كېسەللىك ئەھۋالى يەڭگىل بولسا ياكى ئېغىر كېسەللەرمۇ خەتەرلىك باسقۈچتىن ئۆتۈپ كەتكەندىن 
كېبىن ئاندىن تەدرىجىي ھەرىكەت قىلدۇرۇش ياكى مەنزىرىلىك جايلارنى ئايلاندۇرۇشقا ئوخشاش 
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ئارام ئالدۇرۇش ئۇسۇلىنى قوللىنىش ئارقىلىق بىمارنىڭ غەم -ئەندىشىنى تۈگىتىش. كېسەللىك 
ئازابىنى يەڭگىللنتىش› كېسەلنىڭ ساقىيىش ۋاقتىلى تېرلىتىش. ئۇنىڭدىن باشقا مەخسۇس ئەزلا,غا 
ئىسبەتەنمۇ ئارام ئالدۇرۇشنى مۇۋاپىق ئورۇنلاشتۇرۇش كېرەك. مەسىلەن› كۆز كېسەللىكلىرىدە كى 
ارام ئالدۇرۇش» تۆۋەنكى مۈچە سۇنۇقلىرىدا مۈچىلەرنى ئارام ئالدۇرۇش› كېيىن تەدرىجىي 
ھەرىكەتكە سېلىش كېرەك; : 
2) بىمارنىڭ قىزىقىشىغا ئاساسەن ئارام ئالدۇرۇش ئۈسۇلىنى تاللاش كېرەك. 
بۇنداق ا ا قايسى خىلدىكى ئارام ئېلىش ئۇسۇلىنى غالىا شۇ خىل قازام ئالدۇزۇش 
ئۇسۇلىنى تاللاش: سا بىمار ئۆزی خالىمايدىغان ياكى باشقىلار ئا رام رام ئېلىش بولىدۇ› دەپ قارايدىغان 
ئىشلارنى بىمار ئارام ئېلىش دەپ بىلمىسە. بۇنداق ئارام ئالدۇرۈش ئۇسۇلىنى مەجبۇرلىماسلىق 
كېرەك. ئۇنداق. ى بىمار ئارام ئالماقتا يوق› ئەكسىچە ئىچى پۇشۇپ كېسەللىك ئەھۋالى 
ئېغىرلىشىپ 
3) ئارام ئېلىش ۋاقتى مۇۋاپىق بولۇش كېرەڭ. 
ئېغىر كېسەللىكلەرگە نىسبەتەن دەسلەپكى خەتەرلىك باسقۈچلىرىدا ئارا م ئالدۇرۇۈش› 
خەتەرلىك باسقۇچلىرى ئۆتۈپ كەتكەندىن كېيىن باشقا ق ئارام ئالدۇرۇش ئۇسۇللىرىغا يۆتكەش› 
ئارام رام ئېلىش ۋاقنى بەكمۇ ئۇزۇن بولۇپ كەتمەي مۇۋاپىق ئورۇنلاشتۇرۇش: ھەرىكەت بىلەن ئارام 
ادرۇن پىق تەش كېرەك. 
0 ئارام ئالدۇرۇشتا ئارام ئالدۇرىدىغان مۇھىتىنى ياخشى تالاش كېرەك- 
رام ئالدۇرۇش مۇھىتىنى تاللاشتا بىمارنىڭ رايىغا قاراش. بەزى بىمارا E‏ گۈزەل0 
ت ا ئارام ئېلىشنى ياخشى كۆرىدۇ. بەزى ىي رلار ئادەم كۆپ ئورۇندا بازارلارنى ئايلىنىش 
ئارقىلىق ئارام ئېلىشنى ياخشى كۆرىدۇ. يەنە بەزىلىرى چۆل -جەزىرىلەردە ھېچ كىشى يوق ئورۇنلاردا 
ئارام ئېلىشنى ياخشى كۆرىدۇ. شۇڭا بۇنداق بىيارلارنىڭ ئۆزىنىڭ راپىغا ئاساسىنى ھەرقايسى 
اتاق ارغان مۆھىتىغا قارىپ تام دزی كەك 
5) ئارام ئالدۇرۇشنى كېسەللىك ئۆزگىرىشى ۋە كېسەللىك خاراكتېرىگە ئاساسەن مۇۋاپىق 
تاللاش کب 
بەزى پالەچ ۋە شۇنىڭغا ئوخشاش مېڭىش ئىمكانىيىتى يوق بىمارلارغا نىسبەتەن ئولتۇرۇپ 
كۆڭۈل ئاچىدىغان كۆڭۈل ئېچىش پائالىيەتلىرى ۋە رادىئو» ئۇنئالغۇ. تېلېۋىزور قاتارلىقلارنىڭ 
رولىدىن تولۇق پايدىلىنىپ. قىزىقارلىق نومۇرلارنى قويۈپ بېرىش ياكى ھارۋىلارغا ئولتۇرغۇزۇپ 
مەنزىرىلىك كۆڭۈل ئېچىش ئورۇنلىرىغا ئاپىرىپ سەيلە قىلدۇرۈش قاتارلىقلار ئارقىلىق بىمارنى 
كېسەللىك ئازابىنى ئۇنتۇلدۇرۇشقا تىرىشچانلىق كۆرسىنىش كېرەك. 
6) بەزى روھىي كېسەللىكلەر ۋە نېرۋا كېسەللىكلىرىگە نىسبەتەن دورا ئارقىلىق تىنچلاندۇرۇپ 
ئۇخلىتىپ ئارام ئالدۇرۇش ئۇسۇلىنى قوللىنىپ› بىمارنىڭ نېرۋىسىنى تىنچلاندۈرۈش ئارقىلىق ئارام 
الدۇرۇپ داۋالاش ئېلىپ بېرىش لازىم. 
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بەشىنچى باب ئۇيقۇ-ئويغاقلىقنى تەرتىپكە 
سېلىپ داۋالاش 


ئۇيقۇ _. ئويغاقلىقنى تەرتىپكە ئېلىپ داۋالاش بولسا ئورگانىزمدىكى تۈرلۈك چارچىغان 
ئەزا-ئوقۇلما. ھۈجەيرىلەرنى ئۇخلىتىپ ياكى ئورگانىزمدا يۈز بەرگەن خامۇشلۇق› ھورۇتلۇق: 
بوشاڭلىق› ئېغىرلىق› جانسىزلىق قاتارلىقلارنى تۈگىتىش ئۈچۇن روھىي ۋە جىسمانىي قۈۋۋەتلەرنىڭ 
ئويغاقلىقىنى كەلتۈرۈپ روھنى ئۇرغۈتۈپ تۇرۇپ› ئورگانىزمنىڭ ئورمال فزىئولوگىيىلىك پائالىيىتىنى 
جارىي قىلدۇرۇشنى كۆرسىتىدۇ. 

ئۇيقۇ ۋە ئويغاقلىق ئورگانىزىدىكى بىر-بىرىگە قارىمۇقارشى بولغان فزىئولوگىيىلىك جەريا 
بولۇپ, بۇلارنىڭ نىسبىتىنىڭ نورمال بولۇشى ئورگانىزىنىڭ نورمال خىزمەت ھالىئىتى - 

نورمال ئۆيقۇ ئارقىلىق چارچىغان ئەزا-توقۇلما ھۇجەيرىلەرنى ئارام ئالدۇرۇپ› روھىي ۋە جىسيانىي 
قۇۋۋەتلەرنى ئەسلىگە ل بولىدۇ. ئۇپقۇ كۆپ بولۈپ كەتە خامۇشلۇق› ھورۇنلۇق ۋە روھىي 
چۇشكۈللىشىشلەك ھالەس شەكىللىنىپ بەدەندە پوشاقلىق؛ ‹قېغىرلىق. :جاتسىرلىق كۈستۈنلۇكنى 
ى تۇرلۈك خىزمەتلەرنىڭ نورمال جارى قىلدۈرۈلۈشىغا تەسىر يېتىدۇ. نورمال ئويغاقلىق 

ئورگانىزمدىكى ئەزا-توقۇلما ھۈجەيرە ۋە روھىي› جىسيانىي قۇۋۋەتلىرىنى ئويغۇتۇپ› وناق 
ىە تۈرلۈك خىزمەتلەر نورمال جارى قىلدۇرۇلىدۇ. ئويغاقلىق غالىب كەسە مېگە ياخشى ئارام 
ئالالمايدۇ-دە› نېرۋا ئاجىزلىق› ئۇنتۇغاقلىق ۋە نېرۋىلارنىڭ چارچىشىدىن كېلىپ چ 
بىرلەشمە ئالامەتلىك روھىي ھالەت ئۆزگىرىشى كېلىپ چىقىدۇ. 

نورمال ئۇيقۇ. ئويغاقلىق ياش چەكلىمىسىگە قاراپ ئوخشاش يولبايدۇ. مىزاجنىڭ 





ئوخشىماسلىقىغا قاراپ مەلۇم پەرق بولسىمۇ› بۇ پەرق ئالاھىدە چوڭ بولمايدۇ. ئۈيقۈ- ئويغاقلىقنىڭ 
نورمال بولۇشى بىمارلارنىڭ ساقىيىشىغا بىۋاسىتە تەسىر كۆرسىتىدىغان ھەمدە كېسەللىك جەريانى› 
خىلىتلارنىڭ تەڭپۈڭلۇقىدا ئۆزگىرىش پەيدا قىلىدىغان بولغاچقا داۋالاش ئەمەلىيىتىدە بىمارنىڭ 
ئۇيتۇ ئويغاقلىقىغا ئېتىبار بېرىش تولىمۇ مۇھىم. چۈنكى ئۆيقۇ-ئويغاقلىقنىڭ نىسبىتى ئېتىبار 





خىزمىتىنى یاخشی ل نەتىجىدە كېسەللىك ئەھۋالىنىڭ ااا تەرەپكە يۈزلىنىشى 

ئاستا بولىدۇ ياكى كېسەللىك ئەھۋالى تېخىمۇ ئېغىرلىشىدۇ. 
ھازىرقى زامان پسىخولوگىيە ئالىملىرىنىڭ ئىسپاتلىشىچە‹ ئىنسان ئويغاق ياتسۇن ياكى ئۆيقۇدا 
بولسۇن روھىي جىددىيلىڭ› بىئاراملىق. دىققەتچىلىك› غەم-ئەندىشە› قورقۇنچ قاتارلىق روھىي 
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ئازىارنىڭ كۆپ بولۇشى سالامەتلىككە ئىنايىن زىيانلىق. بۇنداق ئامىللار نۇرغۇن كېسەللىكلەرنى 
كەلتۈرۈپ چىقىرىدىغانلىقى ئەمەلىي تەجرىبىلەر ئارقىلىق ئىسپاتلىنىپ. تەكرار مۆئەييەز - 
لەشتۈرۈلگەن. .* 
«ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكى روعىي ۋە ئەسەبىي كېسەللىكلەر ئىلمى»دە روعىي نېرۋا كېسەللىكلىرىگە 
گىرىپتار يولغالاردا ئۇيتۇ ئويغالىقنىڭ ئىسبىتى نوردال بولملىلىقى ۋە ھەر بىر بىيارنىڭ مىزاج 
ئالاھىدىلىكىگە ئاساسەن چۈش كۆرۈش خاراكتېرىمۇ ئوخشاش بولمايدىغانلىقى ئىزاھلانغان. پو 
ۆرۇش ئۇيقۇ ھالىتىدىكى مېڭىنىڭ خىزمەت جەریانى بولغاچقاء ئۇيقۇ- ئويغاقلىقنىڭ وتال 
بولماسلىقى كۆپ ھەم قالايمىقان چۈش كۆرۈش يەنىلا مېڭىنى چارچىتىدۇ. بىر-بىرىگە قارىمۇقارشى 
بولغان بۇ ئىككى فزىئولوگىيىلىك پائالىيەتنىڭ رولىنى تونۇپ داۋلاش جەريانىغا زىچ بىرلەشتۈرۈش. 
ئۈنۈملۈك داۋالاشنى ئىلگىرى سۈرىدۇ. 


1. ئۈيقۈنى تەرتىپكە سى سېلىپ داۋالاش 


ئۇيقۇ _ روھىي ئەپسانىي ۋە قۇۋۋىتى نەپسانىنىڭ ماسلىشىشى. چوڭ مېڭە پوستلاق 
ئاستىدىكى مەركەزلەرنى مۇھاپىزەت قىلىش خاراكتېردىكى تورمۇزدىن ئىبارەت › ئۇيقۇ ئورگانىزىدىكى 
ماددا ئالمىشىش جەربانىدا خوراپ كەتكەن روھ ۋە قۆۋۋەتلەرنىڭ تولۇقلىنىشى. ئەسلىگە كېلىشىگە 
پايدىلىق. ئىنسانلار مەيلى جىسمانىي› مەيلى ئەقلىي ئەمگەك قىلسۇن بەك چارچاپ كەتكەندە ئازراق 
ئۇخلىۋېلىش ۋە دەم ئېلىش پايدىلىق. 

ئۇيقۇنىڭ نورمال بولماسلىقى بەدەندە ھېرىش› چارچاش› باش ئاغرىش› نېرۋا ئاجىزلىق. كۆز 
ئاجىزلىقى, ئورۇقلاپ كېتىش› تېرىككەكلىك پەيدا قىلىپلا قالماستىن› بەلكى ئۇزۇن مۇددەت 
ئۇخلىماسلىق مالىخولىيا ۋە ساراڭلىقنى كەلتۇرۈپ چىقىرىدۇ. 

ئۇخلىتىش پەقەت ساقلىقنى ساقلاپ› كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئېلىشتىلا مۇھىم بولۇپلا 
قالماستىن بەلكى ھەر خىل كېسەللىكلەرنى داۋالاش ئىشلىرى ئۇچۇنمۇ ناھايىتى مۇھى. شۇڭا 
داۋالاشتا كۆپىنچە كېسەللىكلەرنى ئۇخلىتىپ داۋالاش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. مەسىلەن. نېرۋا 
كېسەللىكلىرىنى» ئېغىر ئاغرىقلارنى داۋالاش ئۈچۈن ئۇخلىتىپ تىنچلاندۇرۇش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 
ئۇنىڭدىن باشقا نۇرفۇن كېسەللىكلرنى داۋلاشتا داۋلاتنىڭ باشقا ئۇسۇللىرى بىلەن با 
.ئۇخلىتىپ داۋالاش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 


1. ئۈيقۈنىڭ سالامەتلىك بىلەن بولغان مۇناسىۋىتى, 
نورمال ئۇيقۇ سالامەتلىك ئۈچۈن ناھايىتى پايدىلىق. ئۇتقۇ ئورمال بولغاندا مېڭە ھۇجەيرىلىرى 
ھەرىكەتتىن توختاپ ئېرۋىلار بوشىشىدۇ. روھىي ئەپسانىي ۋە قۇۋۋىئى نەپسانىيلارنىڭ سىرنقى بەش 
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سىزىم قۇۋۋۆتى ۋە ئىچكى بەش سىزىم قۇۋۋەتلىرى ئارقىلىق بىجىرىدىغان جىددىيلىك تۇيغۇلىرىمۈ 
تەدرىجىي يەڭگىللەپ, ھەرىكەت ۋە سېزىم ئىرىپلىرى قېلىنلايدۇ. شۇ ئارقىلىق سىرتقى سېزىملاردا 
تۆۋەنلەش ۋە توختاش بولىدۇ-دە؛ ئۇيقۇ شەكىللىنىدۇ. لېكىن ئىچكى ئەزلارنىڭ ھاياتلىقتا زۆرۇر 
بولغان ھەرىكەت پائالىيەتلىرىگە دەخلى يەتمەيدۇ. . مەسىلەن› نەپەس ئېلىش› قان ئايلىنىش› ماددا 
ئالمىشىش: ھەزىم قىلىش ۋە بەدەننىڭ ئۆسۈشى قاتارلىق پائالىيەتلەردە ئۆزگىرىش بولمايدۇ: تورمال 
ئۇيقۇ روھ ۋە ھەر خىل قۇۋۋەتلەرنى تولۇقلاپ كۈچلەندۇرىدۇ ۋە ئەزا-توقۇلمىلارنى جانلاندۇرىدۇ. 
بەدەنگە ھۆللۈك يەتكۇزۈپ› ھاردۇق چىقىرىدۇ. تاماقنىڭ ھەزىم يولۈشىنا يازدەم بېرندۇ. 

ئۇيقۇنىڭ غەيرىي تەبىئىي بولۇشى تەن سالامەتلىككە زىيانلىق بولۇپلا قالماي» ھەر خىل 
كېسەللىكلەرنى كەلتۇرۇپ چىقىرىدۇ. مەسىلەن› سوبات (ئېغىر ئۈيقۇ كېسىلى). بۆ ئادەمنى 
گالۋاڭلاشتۈرىدىغان كېسەللىك بولۇپ نورمال ھارارەننى تۇۋەنلىتىپ بەدەننى سوۋۇتىدۇ. ھۇللۇكنى 
ئاشۇرىدۇ. بولۇپمۇ كۈندۇزى كۆپ ئۇخلاش يۇقىرىقىدەك زىيانلىق تەسىر قىلىشتىن ئاشقىرى. تېرىلەر 
كۈن ئۈرى بىلەن ئۇچرىشىپ كۈن نۈرىدىن يېتەرلىك ئوزۇقلۇق ئالالماي چىراي گۈزەللنگىگە تەسىر 
كۆرسىتىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا ئەزلە كېسەللىكى ۋە ئېغىز پۇراش كېسەللىكىنى پەيدا قىلىدۇ. 

دېمەك› يۇقىرىدا بايار 8 ا نورمال ئۈيقۇ بەدەنگە پايدىلىق بولغاچقا. به 
كېسەللىكلەرنى ئۇخلىتىپ داۋالاشقا توغرا كېلىدۇ. مەسىلەن› ھەر خىل نېرۋا روھىي كېسەللىكل 
ھەزىم بۇزۇلۇشتىن› خىلىتلارنىڭ غەيرىي تەبىئىي ئۆزگىرىشىدىن. بولۇپمۇ غەيرىي تەبىئىي سەۋدا 
خىلىتىدىن بولغان كېسەللىكلەرنى داۋالاشنىڭ ئەڭ مۇھىم چارىسى ئۇخلىتىپ داۋالاشتىن 
ئىبارەتتۇر. مېڭىگە قۇرۇقلۇق يەتكەن. قاتتىق چارچاشتىن بولغان كېسەللىكلەرگە ئۇخلىتىپ 
داۋلاش ئۇسۇلىنى قوللىنىش تولىمۇ پايدىلىق بولۈپ» تەكرار تەجرىبىدىن ئۆتكەن ئۇسۇلدۇر. 

يىغىنچاقلىغاندا نورمال ئۈيقۇ سالامەتلىك ئۈچۇن پايدىلىق بولۈپلا قالماستىن› ھەر خىل 
كېسەللىكلەرنى داۋالاشقىمۇ پايدىلىق. لېكىن ئۇيقۇ الامەتلىككە پايدىلىق ئىكەن دەپ خاتا ھالدا 
ئۇزۇن مۇددەت ئۇخلاش سالامەتلىككە زىيانلىق بولۇپ› بەدەندە زەئىپلىشىش› ھورۇنلۇق. بەدەن 
ئاجىزلىقىنى كەلتۈرۈپ چىقىرىپ ئورگانىزمنىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچى بولغان «تەبىئەت»نى 
ئاجىزلاشتۈرىۋېتىدۇ. 





2. ئۆيقۇنىڭ تۈرلىرى 
ئۇيقۇ ___ ئويغاقلىق تەننىڭ سالامەتلىكنى ساقلىغۇچى مۇھىم پائالىيەتلەردىن بىرى بولۇپ› 

ئۇيغۇ ئادەتتە تەبىئىي ئۇيتۇ ۋە غەيرىي تەبىئىي ئۇيقۇ دەپ ئىككى خىل بولىدۇ. 
1).نەبىئىي ئۇيقۇ: تەبىئىي ئۆيقۇ نورمال بولغان ئۇيقۇ بولۇپ› تەن سالامەتلىكنى ئاسراشنىڭ 

مۇھىم ئامىللىرىدىن بىرى بولۇپ ھېسابلىنىدۇ. 

ئۇيقۇ _ مەركىزىي نېرۋا سىستېمىسىنىڭ نورمۇزلىنىش پائالىيىنى بولۇپ› بؤ جەريان مەركىزىي 
نېرۋا سىستېمىسى روھىي نەپسانىي ۋە قۇۋۋىتى نەپ»سانىيلارنىڭ ھەرىكەتتە چارچىشى ۋە 
ئورگانىزمنىڭ ماددا ئالمىشىش جەريانىدا خوراپ كەتكەن روھ ۋە ھەر خىل قۇۋۋەتلەرنى 
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ئولۇقلايدىغان پائالىيىتى بولۇپ› ئۇنىڭ ساقلىقنى ساقلاشقا بولغان پايدىسى ناھايىتى كۆپ. ئۆيقۈ 
4 سائەت ئىچىدە ياشنىڭ چوڭ -كىچىكلىكىگە قاراپ ئالتە سائەتتىن يۇقىرى› 10 سائەتتىن 
تۆۋەن بولغان ئۇيقۇ تەبىئي ئۇيقۇ بولىدۇ. بوۋاقلار 16 - 18 سائەت› تۆت ياشتىن كېيىن 12 
سائەت› 12 ياشتىكىلەر 10 سائەت› 6 ياشتىكىلەر توققۇز سائەت› ياشلار ۋە ئوتتۇرا ياشلىقلار 7 
ىہ 8 سائەت› قېرىلار 6 - 7 سائەت ئۇخلىغان ئۇيقۇ تەبىشي ئۇيقۇ بولۇپ ھېسابلىنىدۇ. ئۇنىڭدىن 
باشقا كىچىكىدىن باشلاپ كۆپرەك ئۇخلاشقا ياكى ئازراق ئۇخلاشقا ئادەتلەنگەن كىشىلەرنىڭ 
ئۇخلىشى يۇقىرىقى سانلىق قىممەتكە مۇۋاپىق كەلمىسىمۇ. ئۇيقۇدىن يېتەرلىك ھۇزۇر ئېلىپ. 
ئويغانغاندا ھارغىنلىق ھېس قىلمىسا ياكى كۆپ ئۇخلىسىمۇ ئۆزىنىڭ تۇرمۇش ۋە خىزمەت ئىشلىرىنى 
نورمال ئېلىپ بارالىغان بولساء بۇلاردىكى بۇ خىل ئۇخلاش ئادىتىنىمۇ نورمال دەپ قاراشقا بولىدۇ. 
تەبىشي ئۇيقۇ روھ ۋە ھەر خىل قۇۋۋەتلەرنى› شۇنداقلا ئەقلىي ۋە جىسمانىي قۇۋۋەتلەرنىڭ ھايانىي 
كۈچىنى ئاشۇرىدۇ. 1 

ئادەم ئۇخلىغاندا بەدەندىكى يۈرەك. ئۆېكىدىن باشقا ئەزالار ئاساسەن دەم ئالىدىغان بولغاچقا 
بەدەننىڭ ئوكسىگېن ۋە باشقا ئوزۇقلۇق ماددىلارغا بولغان ئېھتىياجى تۆۋەنلىگەچكە يۈرەك ۋە 
ئۆپكىگە بولغان بېسىمۇ تۆۋەنلەيدۇ. شۇنىڭ بىلەن ئۇلارغىمۇ ئارام ئالغىلى پۇرسەت چىقىدۇ. روھ 
ۋە قۇۋۋەتلەرنىڭ خىزمىتى يېنىكلىشىدۇ. «تەبىئەت» كۈچى كۈچەيگەنلىكتىن بەدەندىكى زىيانلىق 
ماددىلارنىڭ زەھەرلىك تەسىرى تۆۋەنلەپ توقۇلمىلاردىكى ئوزۇقلۇق ماددىلارنىڭ زاپاس مىقدارى 
كۆيىيىدۇ. بەدەن روھىي› جسمانىي جەھەتتىن تېتىكلىشىدۇ ۋە كۇچىيىدۇ. شۇنداقلا بەدەن 
سوۋۇيدۇ. ماددا ئالمىشىش ياخشىلىنىدۇ. غەم-ئەندىشە دىققەتچىلىك يوقايدۇ. ھەزىم ياخشىلىنىدۇ. 
شۇڭا كلىنىكا ئەمەلىيىتىدە مالىخۇلىياء جۇنۇن› نېرۋا ئاجىزلىق› باش ئاغرىقى قاتارلىق مېڭە 
كېسەللىكلىرىنى ئۇخلىتىش ئارقىلىق داۋالاش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 

2) غەيرىي تەبىئىي ئۇيقۇ: غەيرىي تەبىئىي ئۇيقۇ نورمال بولمىغان ئۇيقۇ بولۇپ› ئۇيقۇنىڭ 
ھەددىدىن زىيادە بەك كۆپ بولۇپ كېتىشى ياكى بەك ئاز بولۇپ كېتىشىگە قارىتىلغان. 

ئادەتتە 24 سائەت ئىچىدە ياشنىڭ چوڭ-كىچىكلىكىگە قاراپ ئالتە سائەتتىن كەم 10 
سائەتتىن يۇقىرى بولغان ئۇيقۇ غەيرىي تەبىئىي ئۇيقۇ بولۇپ› بۇ ھال سالامەتلىككە زىيانلىق. يق 
بەك كۆپ بولۇپ كەتسە قاندا ماي تەركىبى ئېشىپ كېتىش› يۇقىرى قان بېسىم› قان تومۇر 
ئوسۇلۇش› قان تومۇر ياللۇغى› سېزىمچانلىق ئېشىپ كېتىش› بەدەن ئاجىزلاش› ئەزلار بوشىشىپ 
› بەدەن سوۋۇپ كېتىش› بەدەندىكى ھۆللۈك ئېشىپ كېتىش› روھىي ھالىتى تۆۋەن بولۈش. 
ئۇنتۇغاقلىق› نېرۋا ئاجىزلىق قاتارلىق كېسەللىكلەرنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا بەدەندە 
قالدۇق ماددىلار كۆپىيىپ كېتىش تۈپەيلىدىن بەدەندە ئوشۈپ قېلىش شەگىللىنىپ توسۇلۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. 

ئۇيقۇنىڭ پېتەرلىك بولماسلىقى بىلەن بەدەنگە بولىدىغان زىيانلىق تەسىرىنى تۆۋەندىكىدەك 
بىر قانچە خىلغا يىغىنچاقلاشقا بولىدۇ. 
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(1) غەيرى تەبىئى ئۇيقۇ چوڭ مېڭىنىڭ ئىجادىي تەپەككؤر قىلىشىغا تەسىر E‏ ئۇيقۇ 
ينك بولىسا چوڭ مېگە ۋە چوڭ مېڭىدىكى روھ ۋە ھەر خىل قۇۇۋەتلۇ تولۇق ئارام :اااي 
ساچىقاتلىشى مىڭىنىڭ كەپەككۇراقىلىقى تۈرلۈك: مەسىلىلەرتى بىر تەرەپ قىلىش مقن دا زیغا زور 
تەسىر يېتىدۇ. 

2) غەيرى تەبىئى ئۈيقۇ ياش ئۆسمۈرلەرنىڭ ئۆسۈپ يېتىلىشىگە تەسىر كۆرسىتىدۇ. قەدىمكى 
ئۇيغۇر تېبابىتى كلاسسىك ئەسەرلىرىدە ئۈيقۇنىڭ نورمال بولؤشى روھ ۋە ھەر خىل قۇۋۋەتلەردىن 
ئۆستۈرگۈچى قۇۋۋەتنى كۈچلەندۈرۈپ ئۆسۈشنى ئىلگىرى سۈرىدۇ ۋە ئۆسۈپ يېتىلىشكە پايدىلىق 
دېيىلگەن. ھازىرقى زامان مىدىتستا ئىلمىمۇ ياش ئۆسبۈرلەرنىڭ ئۆسۇپ يېتىلىشى ئۈچۈن 
ئىرسىيەت› ئوزۇقلۇق› چېنىقىشتىن باشقا يەنە ئۆستۈرگۈچى ھورموننىڭ تەسىرى بارلىقىنى 
ئېنىقلىغان. ئۆستۇرگۈچى هورەون ئاجرىلىشنىڭ ئاز - كۆېلۈكى ئۇيقۇنىڭ ئاز -كۆپلۈكى بىلەن 
ا مۇناسىۋەتلىك. ئۇيقۇ كۆپ بولسا ئۆستۈرگۈچى ھورموننىڭ ئاجرىلىشى كۆپ بولىدۇ. ئۇيقۇ 

ئاز بولسا ئۆستۈرگۈچى ھورموننىڭ ئاجرىلىشى ئاز بولۇپ› ئۆسۈپ يېتىلىشكە تەسىر بېتىدۇ. شۇڭا 
ياش ئۆسبۈرلەرنىڭ ئومال ئۆسۈپ يېتىلىشى ئۈچۈن ئۈيقۇ يېتەرلىك بولۇشى كېرەك. 

(3) غەيرى تەبىئى ئۇيقۇ تېرىنىڭ ساغلام بولۇشىغا تەسىر كۆرسىتىدۇ. تېرىنىڭ يۇمشاق. 

پارقىراق بولۇشى تېرە ەى توقۇلمىلاردىكى قىلقان تومۇرلارغا قان تولۇپ يېتىپ بارغانلىقتىن 
بولىدۇ. ئەگەر يېتەرلىك ئۇيقۇ بولمساء روھ ۋە ھەر خىل قۇۋۋەتلەر ئاجىزلاپ› نەتىجىدە مادا 
ئايلىنىش ئاستىلاپ قان ئايلىنىش راۋان بولمىغانلىقتىن تېرىدىكى قىلقان تومۇرلار توسۈلۈپ قېلىپ 
قان ئايلىتىش تنەق ئۇچرايدۇ. تېرە ھۈجەيرىلىرى يېتەرلىك ئوزۇقلۇققا ئېرىشەلمەي نىڭ 
ماددا ئالماشتۇرۇشىغا تەسىر يېتىدۇ. شۇنىڭ بىلەن تبره پارقىاتلىقى يوقىلىپ تېرە تائىراڭغۇ بولۇپ 
قالىدۇ. 

(4) غەيرى تەبىئى ئۇيقۇ ھەرخىل كېسەللىكلەرنى گەلتۇرۇپ چىقىرىدۇ. دائىم ئو ا 
بولمىسا روھ ۋە ھەر خىل قۇۋۋەتلەرنىڭ ئاجىزلىشىشىغا ئەگىشىپ› بەدەندىكى بارلىق قۇۋۋەتلەرنىڭ 
يېغىندىسى بولغان «تەبىئەت» كۈچى تۆۋەنلەپ. ھەر خىل كېسەللىكلەرنىڭ كېلىپ چىقىشىغا 
شارائئىت ى ئاسانلا نۇرفۇن كېسەللىكلەر كېلىپ چىقىدۇ. يەنى نېرۋا ئاجىزلىق› 
كام ھە خىل ئاشقازان كېسەللىكلىرى قاتارلىقلار. 

يېتەرلىك ئۇيقۋ ساقلىق ھەم خىزمەت ئۈنۈمىنى يۇقىرى كۇتۇرۇشنىڭ ئاساسىي كاپالىتى: شۇڭا 
ئۇيقۇ نورمال بولۇشى كېرەك. 


3. ئۆيقۇنى تەرتىپكە سېلىشنىڭ تەدبىرلىرى 
1) ئۇخلىتىپ داۋالاش تەدبىرىنى مىزاجغا قاراپ بەلگىلەش كېرەك. 
ئەگەر مىزلچىدا قۇرۇقلۇق ھەم ئىسسىقلىق ئۇستۈنلۈكنى ئىگىلىگەن بولسا بۇنداق مىزىجدىكى 
كىشىلەرنى ئۈخلىتىپ داۋالاش ئارقىلىق مېڭىدىكى قۇرۇقلۇق يەتكەن ھۈجەيرە توقۇلمىلارغا ھۆللۈك 
يەتكۈزۈپ ئۇلارنىڭ ھابانىي كۈچىنى ئاشۇرۇش كىرەك. 
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ئۇنىڭ ئەكسىچە مىزاجىدا ھۆللۈۇك ھەم سوغۇقلۇق ئۇستۈنلۈكنى ئىگىلىگەن كىشىلەرگە 
نىسبەتەن بۇ خىل ئۇسۇلنى قوللىنىش مۇۋاپىق ئەمەس. چۈنكى ئۇيقۇ بەدەندىكى ھۇللۇكنى 
كۆپەيتىۋېتىدۇ. بەدەنچە ماددىلارنىڭ تۈرۈپ قېلىشىنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. شۇڭا بۇنداق 
مىزلىجدىكى كىشىلەرگە بۇ خىل ئۇسۇلنى قوللانغاندا بەدەندىكى ھۆللۈكنى تېخىمۇ ئاشۇرۈۋېتىپ. 
يامان ئەھۋاللارنى كەلتۈرۈپ چىقىرىشى مۇمكىن. 

2) ئۇخلىتىپ داۋالاش تەدبىرلىرىنى مۇھىتى ياخشى جايدا ئېلىپ بېرىش كېرەك. 
سېسىقچىلىق› ھاۋاسى بۇلغانغان ئورۇندا ياتقۇزۇپ ئۇخلاتقاندا سېسىق بۇلغانغان ھاۋا روھ ۋە ھەر 
خىل قۇۋۋەتلەرنىڭ پەيدا بولۇشنى توسقۇنلۇققا ئۆچرىتىدۇ ھەم بەدەندە بار بولغان تەبىئىي روھلارنى 
بۇلغاپ› سالامەتلىككە ئوخشىمىغان دەرىجىدە زىيان يەتكۈزىدۇ. شۇڭا ئىمكانقەدەر ھاۋاسى ساپ, 
خؤش پۇراق جايدا ياتقۇزۇپ ئارام ئالدۇرۇش ياكى ئۇخلىتىش كېرەك. 

3) ئۇخلىتىپ داۋالاش تەدبىرلىرىنى زىيانلىق ھاشارات (پاشا› كۇمۇتا› بۈرگە) قاتارلىقلاردىن 
خالىي ئورۇندا ئېلىپ بېرىش كېرەك. چۈنكى؛ بۇنداق ھاشاراتلار بار ئورۇندا ياتقۇزۇپ ئارام 
ئالدۇرغاندا ئۇلارنىڭ چېقىۋېلىپ زەھەرلەپ قويۈشى. ئۇخلاپ ئارام ئېلىشىغا دەخلى يەتكۈزىدۇ. 

4) ئۈخلىتىپ دا تىدىغان ئورۇننى ھەربىر شەخسنىڭ ئەھۋالى ھەم پەسىل كىلىماتىغا 
قاراپ بەلگىلەش لازىم. بىمار قانداق ئورۇندا يېتىپ ئۇخلاشتى خالىسا. شۇنداق ئورۇندا ياتقۇزۇش 
كېرەك. ئۇنىڭدىن باشقا پەسىلگە قاراپ مۇۋاپىق ئورۇنلاشتۇرۇش كېرەك. قىش كۈنلىرى ئىسسىق 
ئورۇندا ياتقۇزۆپ ئارام ئالدۇرۇش؛ ياز كۈنلىرى سالقىن سايە ئورۇنلاردا ياتقۇزۇپ ئارام ئالدۇرۇۈش 
كېرەك. 

5) ئۇخلىتىپ داۋالاشتا بېشىغا قويىدىغان ياستۇقنى ھەربىر كىشىنىڭ ئەمەلىي ئەھۋالىغا ۋە 
پەسىلگە قاراپ ئورۇنلاشتۇرۇش كېرەك. ھاۋا ئىسسىق كۈنلەردە ئىسسىق مىزاچلىق كىشىلەرگە زىغىر 
پاخىلىدىن ياكى شۇنىڭغا ئوخشاش ئۆسۈملۈكلەر قاچىلانغان ياستۇق قوبۈلۈشى؛ ئەگەر سوغۇتى 
كۈنلەردە بولسا پاختا قاچىلانغان ياستۇق قويۇلۇشى كېرەك. 

6) ئۆخلىتىپ داۋالاشتا ئۇخلىتىش مۇددىتى مۇۋاپىق بولۇشى. نورمال ئۇخلىتىش مۇددىتى 
ئالته سائەتتىن 10 سائەتكىچە بولۈشى كېرەك. 

7) ئۇخلىتىپ داۋالاشتا ئۇخلاش ئۇسۇلى توغرا بولۇشى كېرەك. ئەڭ ياخشىسى ئوڭ ياننى 
بېسىپ يانچە يېتىش ئۇسۇلى توغرا ئۇسۇل بولۇپ ھېسابلىنىدۇ. دۈم يېتىپ ئۇخلاش كۆزگە 
زيانلىق. ئوڭدا يېتىپ ئۇخلاش ئەزە› غول ئاغرىقى. سەرئى› قارا بېسىش قاتارلىق كېسەللىكلەرگە 
سەۋەب بولىدۇ. ئەمما بەدەندىكى ئارتۇق ماددىلارنى تازىلاپ بولغاندىن كېيىن. ئوڭدا يېتىپ 
ئۇخلىسا زىيانلىق ئەمەس. 

8 ئۇخلىتىپ داۋالاشتا قورساق ئاچ بولماسلىقى كېرەك. قورساق ئاچ ۋاقتىدا ئۆخلىا 
ئورۇقلىتىپ قۇۋۋەتنى ئاجىزلاشتۇرۇۋېتىدۇ. قورساق بەك توق ۋاقتىدا ئۇخلىسا ھەزىمگە ئۇقسان 
يېتىدۇ. ئاشقازاندا گاز پەيدا بولۇشقا سەۋەبچى بولىدۇ. شۇڭا تاماق يەپ بولغاندىن كېيىن ئازراق 
تاماق سىڭدۈرۈپ ئاندىن ئۇخلاش كېرەك. 
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2. ئويغاقلىقنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاش 


روھىي نەپسانى ۋە قۇۋۋىتى نەپسانىينىڭ ماسلىششى نەتىجىسىدە چوڭ مېڭە پوستلاق 
ئاستىدىكى مەركەزلەرنىڭ تۈرتكىسىدە ھېس ۋە ھەرىكەت نېرۋىلىرىنىڭ سېزىشى ۋە نورمال 

ئويغاقلىق ئادەم ئۇخلىغاندىن باشقا ۋاقىتنى ئۆز ئىچىگە ئالىدۇ. ئويغاقلىق ئادەتتە نورمال 
بولغاندا 4 سائه تتن 18 سائەتكىچە بولىدۇ. ب 4 كاه نىڭ يېشى› بەدەن قۇۋۋىتى› مىزاجىغا 
قاراپ ئوخشاش بېلتايدۇ. ئويغاقلىقنى تەرتىپكە 8 داۋالاش ئۇيغۇر تېبابىتى داۋالاش 
ئۇسۇللىرىنىڭ مۇھىم بىر تەركىبىي قىسى بولۇپ بەدەن قۇۋۋىتى كۇچلۈك› ئۆزى سېمىزە ھۆل ۋە 
سوغۇق مىزاجدىكى كىشىلەرگە ماس كېلىدۇ. 


1. ئويغاقلىقنىڭ سالامەتلىك بىلەن بولغان مۇناسىۋىنێن 

ئويغاقلىق يۇقىرىدا سۆز ۆزلەنگەندەك روھىي نەپسانىي ۋە قۇۋۋىتى نەپسانىينىڭ ماسلىشىشى بىلەن 
چوڭ مېڭە پوستىلىقى ئاستىدىكى مەركەزنىڭ تورمۇزلىنىش ى ھەرىكەت ھالىتىگە ئۆتۈشكە 
قارىتىلغان بولۇپ› ئادەتتە نورمال بولغان ئويغاقلىق سالامەتلىك ئۈچۈن پايدىلىق› 24 و 
4 سائەتتىن 18 سائەتكىچە بولىدۇ ئويغاقلىقنىڭ نورمال بولۇپ› بۇنىڭدىن ئاز ياكى كۆپ بولۇش 
ھەر كىشىنىڭ يېشى› كەسپى› مىزاجى ۋە باشقىلار بىلەن بىۋاسىتە مۇناسىۋەتلىك. ئويغاقلىقنىڭ نورمال 
رول ئوينايدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا روھنى قوزغاپ تەبىئىي ھارارەت پەيدا قىلىپ› بەدەندىكى ئارتۇق 
ماددىلارنى تارقىتىدۇ ۋە ھىيدەپ چىلىزىدۇ: يەت بەدەندىكى ئارتۇق ھۆللۈكنى قۇرىتىدۇ. بەدەىدىكى 
ئارتۇق مايلارنى پارچىلايدۇ. ماددا ئالمىشىشنى تېزلىتىدۇ. E‏ ھەددىدىن زىيادە كۆپ بولۈشى 
ياكى ئاز بولۈشى سالامەتلىككە پايدىسىز. ئويغاقلىق ھەددىدىن زىياد ەكۆپ بولۇپ كەتسە› روھ ۋە 
قۆۋۋەتلەرنىڭ نورمال ئالمىشىشى تەسىرگە ئۇچراپ› ئومۇمىي ق «تەبىئەت» كۈچى ئاجىزلايدۇ 
مېڭىنىڭ مىزاجى بۇزۇلىدۇ. بەدەنگە ھاردۇق يېتىدۇ. بەدەندىكى نورمال سۇيۇقلۇقلارنىڭ ئازىيىشىنى 
كەلتۇرىدۇ. بەدەندىكى ماددا ئالمىشىش سۇيۇقلۇق مۇھىتى ئىچىدە ئېلىپ بېرىلغاچقا سۇيۇقلۇقلارنىڭ 
قۇرۈشى ,ماددا ئالمىشىشقا دەخلى يەتكۈزۈپ كېسەللىك تەرەققىيانىنى ئىلگىرى سۈرۈپ نۇرغۇن 
كېەللىكلەرنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. : 

ئويغاقلىقنىڭ ھەددىدىن زىيادە ئاز بولۇشى ئۇيقۇنىڭ كۆپ بولۇشىغا قا رىتىلغان بولۇپ› بۇنىڭ 
كۆپ بولۇپ كېتىشى ئومۇمىي بەدەڵدێگى ھەر خىل بۇزۇق چىقىرىندى ماددىلارنىڭ تۇرۇپ قېلىپ. 
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بەدەندە ئىمتىلا شەكىللىنىپ ماددا ئاليىشىش ئوسقۇنلۇققا ئۇچراپ› ئومۇمىي بەتەن خاراكتېرلىك 
توسۇلۇشلۇق كېسەللىكلىرىنى كەلتۇرۈپ چىقىرىدۇ. 

ئۇنىڭدىن باشقا, ئويغاقلىقنىڭ ئاز بولۇشى سەۋەبىدىن بەدەندە ھۆللۈك كۆپىيىپ ماددا 
ئالمىشىش توسقۇنلۇققا ئۇچرايدۇ. ماينىڭ سەرپ بولۇشى ئاز بولۇپ قاندا ماي يۇقىرىلاش› ئارتېرىيە 
قېتىش› دىئابېت› سېمىزلىك› نېرۋا ئاجىزلىقى› ئەقلىي تەپەككۇر سۇسلىشىش› ئىچكى-تاشقى بەش 
سېزىم سۇسلىشىش؛ ئومۇمىي بەدەن ئاجىزلىشىش› كېسەلگە قارشى تۈرۈش «تەبىئەت» كۈچى 
تۆۋەنلەش قاتارلىق كېسەللىك ئۆزگىرىشلىرىنى كەلتۇرۈپ چىقىرىدۇ. 

يىغىنچاقلىغاندا› ئويغاقلىقنىڭ سالامەتلىككە پايدىلىق بولۈشى ئۇنىڭ نورمال بولۇشى بىلەن 
زىچ مۇناسىۋەتلىك. ئەگەر ئۆ نورمال بولمىسا سالامەتلىككە زىيانلىق تەسىرلەرنى پەيدا قىلىش بىلەن 
بىرگە بەزی كېسەللىكلەرنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. 


2. ئويغاقلىنىڭ تۇرلىرى 

ئويغاقلىق __ تەبىئىي ئويغاقلىق ۋە غەيرىي تەبىشى ئويغاقلىق دەپ ئىككىگە بۆلۈنىدۇ. 

1) تەبىئىي ئويغاقلىق: تەبىئىي ئويغاقلىق نورمال ئۇخلاش ۋاقتىدىن سىرتقى ۋاقىتنى 
كۆرسىتىدۇ. ئەمما ئاز ياكى كۆپ ئويغاق تۇرۇپ ئادەتلەنگەنلەر كۈندىلىك ئۇرلۇش ۋە خىزمەتگە 
تەسىر يەتكۈزمىسە بۇ تەبىئىي ئويغاقلىق بولۇپ› سالامەتلىككە ئەسىر يەتكۈزمەيدۇ. 

تەبىئىي ئويغاقلىق سالامەتلىككە پايدىلىق بولۇپ بەدەندە ھاسىل بولغان ھەر خىل ماددىلارنى 
يۈرۈشتۈرىدۇ. روھنى قوزغاپ تەبىئىي ھارارەت پەيدا قىلىدۇ. بەدەندىكى ئارتۇق ماددىلارنى 
ئارقىتىدۇ. بەدەندىكى ئارتۇق ھۆللۈكنى يوقىتىدۇ. ماددا ئالمىشىشنى تېزلىڭىپ» بەدەندە 
ماددىلارنىڭ تۇرۇپ قېلىشىنىڭ ئالدىنى ئالىدۇ. توسالغۇلارنى ئاچىدۇ. ئارتۇق مايلارنى بارچىلايدۇ. 

2) غەيرىي تەبىئىي ئويغاقلىق: غەيرىي تەبىئىي ئويغاقلىق ئويغاقلىقنىڭ ھەددىدىن زىيادە بەك 
كۆپ ياكى بەك ار بولۇپ كېتىشىگە قارىتىلغان بولۈپ› ئادەتتە 24 سائەت ئىچىدە 18 سائەتتىن 
كۆپ ياكى 14 سائەتتىن ئاز بولۇشى غەيرىي تەبىئىيلىق ھېسابلىنىدۇ. ئويغاقلىقنىڭ زىيادە كێپ 
ياكى ئاز بولۇشى سالامەتلىككە زىيانلىق. 

ئويغاقلىق بەك كۆپ بولۇپ كەتسەء بەدەندە روھ ۋە ھەر خىل قۇۋۋەتلەر خوراپ ئومۇمىي 
بەدەننىڭ «تەبىئەت» كۈچى ئاجىرلايدۇ. مېڭىنىڭ مىزاجى بۇزۇلىدۇ. بەدەنگە ھاردۇق يېتىدۇ. 
بەدەندىكى سۇيۇقلۇقلار خوراپ كېتىدۇ. بۇنىڭ بىلەن مادا ئالمىشىش توسقۇنلۇققا ئۇچرايدۇ. نېرۋا 
ئاجىزلىق؛ مەركىزىي نېرۋا سىستېمىسى فۇنكسىيىسى بۇنۇلۇش قاتارلىق كېسەللىكلەرنى كەلتۇرۇپ 
چىقىرىدۇ. ئويغاقلىق بەك ئاز بولۇپ كەتسە› ئومۇمىي بەدەندە ماددا ئالمىشىش توسقۇنلۇققا ئۇچراپ 
بەدەندە ھەر خىل چىقىرىندى ماددىلارنىڭ تۇرۇپ قېلىشىنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. : بىلەن 
بەدەندە ئىمتىلا شەكىللىنىپ ماددا ئالمىشىش توسقۇنلۇققا ئۇچراپ› ئومۇمىي بەدەنلىك توسۇلۈۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى كەلتۇرۇپ چىقىرىدۇ. 
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3. ئويغاقلىقنى ى سېلىش تەدبىرلىرى: 

[) ئويغاقلىقنى ھەر كىمنىڭ مىزاجىغا قاراپ مۇۋاپىق ئورۇنلاشتۇرۇش كېرەك. ھۆل ۋە سوغۇق 
كەيپىيات ئۈستۈنلۈكنى ئىكىلىكنلەنىڭ ئويغاق تۇرۇش ۋاقنى ئۇزۇنراق بولسىمۇ بولىدۇ. قۇرۇق ۋە 
ئىسسىق كەيپىيات ئۈستۈنلۈكنى ئىگىلىگەن كىشىلەرنىڭ ئويغاق تۇرۇش ۋاقتى ئازراق بولۇشى كېرەك. 
چۈنكى ئويغاقلىق روھ ۋە ھەر خىل قۇۋۋەتلرنى› 1 بەدەندىكى ھەر خىل خىلىتلارنىڭ 

: اى خورىتىدىغان بولغانلىقى ئۈچۈن› ھۆل سوغۇق كەيپىياتتىكى كىشىلەردە سۇيۇقلۇقلار كۆپ. 
ئۇزۇراق ئويغاق تۇرسىمۇ بەدەندىكى سۇيۇقلۇقلار نورمالدىكىدىن ئارتۇق خوراپ كېتىپ ماددا ئالمىشىشغا 
تەسىر يەتمەيدۇ. لېكىن قۇرۇق ۋە ئىسسىق كەيپىياتتىكى كىشىلەرگە نىسبەتەن ئويغاقلىق ئەسلىدىلا ئا 
بولغان بەدەن.سۇيۇقلۇقىنى خويتشىپ ددا ئالمىشىشنىڭ ئاساى بولغان سۇيۇقلۇق كېمىيىپ آي 
كەلتۇرۇپ چىقىرىدۇ. شۇڭا مەيلى داۋلاشتا بولسۇن ياكى ساقلىقنى ساقلاشتا بولسۇن ‏ ئويغاقلىقنى 
بىمارنىڭ مىزاجىغا قاراپ ئورۇنلاشتۇرۇش كېرەك. 

2) ئويغاقلىقنى تەرتىپكە سېلىشتا غەيرىي تەبىئىي روھىي كەبپىياتلارتى ئۈگىتىشكە تىرىشىش 
كېرەك. ئويغاق يۈرگەندە پاسسىپ روھىي كەيپىياتلاردىن ساقلىنىش› يەنى غەم -ئەندىشە. ۋەھىمە› 
روھىي جىددىيلىك قاتارلىق پاسسپ روھىي كەيپىياتلاردىن ساقلىنىش كېرەك. چۈنكى پاسىپ 
روھىي كەيپىياتلار مەۋجۇت بولغان شارائىتتىكى ئويغاقلىق سالامەتلىكگە زىيانلىق. شۇڭا ئويغاق 
يۈرگە ن ۋاقىتتا پانىسىپ پ رزھىي كەيپىياتلارنى تۈگىتىش كېرەك. 

3) ئويغاقلىقنى تەرتىپكە سېلىشتا ۋاقىنىمۇ نۇتقا قىلىش كېرەك. ئوپغاقلىق مۇددىتى ھەر گىشىنىڭ 
ئەھۋالىغا قاراپ ئورۇنلاشتۇرۇلۇشى كېرەك. ئورمال بولغاندا ئويغاقلىق ۋاقتى 18-14 سائەت بولۈپ: 

ئۇنىڭدىن ئاز ياكى كۆپ بولۈشى غەيرىي تەبىئىي ھېسابلىتىپ› سالامەتلىكگە زىپانلىق. كىچىكىدىن 
باشلاپ ئاز ياكى كۆپ ئويغاق تۈرۈش ھالىتىگە ئادەتلەنگەنلەر ئۇنىڭ سىرتىدا بولۇپ كۈندىلىك خىزمەت› 
ئۆگىنىش› تۇرمۇشقا تەسىر پەتكۈزمىسە› يۇمۇ نورماللىق ھېسابلىنىدۇ. 

4) ئويغاقلىقنى تەرتىپكە سلبىشتا دەم ئېلىش بىلەن خىزمەتنى ئۆزئارا تەڭشەشكە ئەھمىيەت بېرىش 
كېرەك. بەزىلەر خىزمەتتىكى E‏ ۋە تۇرمۇشتىكى تۈرلۈك بېسىملار تۈپەيلى ارام 
ئېتىبار بەرمەيدۇ. يەئە بەزىلەر خىزمەتتىكى قۇلايلىق شارائىتتىلا ھەم خىزمەت ك ئ 
كىچە ‏ كۈندۈز ئىشلەپ ئۇخلىمايدۇ. ئۇلار ھەر قانچە ئالدىراش بولسىمۇ ھېچبولمىغاندا 4 
ئالباشتۇرۇپ ئارام ئېلىش كېرەك. بۇنداق بولبىغاىدا زىيادە چارچاش تۈپەيلىدىن ھەر خىل نېرۋا 
كېسەللىكلىرى› روھىي كېسەللىكلەر كېلىپ چىقىدۇ. شۇڭا خىزمەت بىلەن دەم ئېلىشنى بىرلەشتۇرۈپ‹ 
خىزمەتتە ئەقلىي ئەمگەك قىلغان ا جىسمانىي ئەمگەك قىلىش ھەم مۇزىكا ئاڭلاش قاتارلىقلار دەم 
ئېلىش.ھېسابلىنىدۇ. مۇشۇنىڭغا ئوخشاش دەم ئېلىشنى خىزمەتكە بىرلەشتۇرۇش كېرەك‹ 

ئۈتىگدىن باشقا ھازىوقى تۇرمۇش سەۋىيىسىنىڭ ئېشىپ ك تمش رىتىمىنىڭ تېرلىشىپ 
بېرىشىغا ئەگىشىپ بەزىلەر ئائىلىدىكى ئىقتىسادىي بېسىم تۈپەيلى ام ئېلىشقا ئېتىبار بەرمەيدۇ. . يۆنىڭ 
بىلەن سالامەتلىك ئېغىر زىيانغا ئۇچرايدۇ. شۇڭا بۇنداق ا اام ئېلىنقا ئەھمىيەت بېرىش لازىم. 

ۋاقىتنى مۇۋاپىق ئورۇنلاشتۈرۈپ ئارام ئېلىش ۋاقتىدا چوقۈم ئارام ئېلىش كېرەك. 
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ئالتىنچى باب يېمەك -ئىجمەك بىلەن داۋالاشى 


يېبەك-ئىچمەك بىلەن داۋالاش بىمارنىڭ ئەمەلىي ئەھۋالىغا قاراپ ئوزۇقلىنىش تەرتىپلىرىنى 
مۇۋاپىق بېكىتىش يېمەك ئىچمەكنى تەڭشەش› زىيان قىلىدىغان يېمەكلىكلەرنى ئىستېمال 
قىلىشتىن توسۇش ئارقىلىق ھەر قايسى ئەزاللارىنىڭ خىزمىتىنى نورماللاشتۇرۇش› قۇۋۋىشىنى 
ئەسلىگە كەلتۇرۇش. كېسەلنىڭ تېزراق ساقىيىشىغا شەرت -شارائىت ھازىرلاپ بېرىشتىن ئىبارەت. 

كېسەل داۋالاشتا يېمەك-ئىچمەكلەرنىڭ ئوينايدىغان رولى ناھايىتى مۇھىم ھەم ئاساسلىق 
ئورۈننى ئېگەللەيدۇ. 

ئوزۇقلۇققا ئەھمىيەت بېرىپ يېمەكلىكلەرنى مۇۋاپىق تەڭشىگەندە› يالغۇز ھايانلىقتى قامدىغىلى 
بولۇپلا قالماستىن» بەلكى تەن ساغلاملىقنى كۈچەيتكىلى؛ كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئالغىلى ھەم 
ئۇنىڭغا قارشى تۇرغىلى. ئۆمۇرنى ئۇزارتقىلى بولىدۇ. شۇڭا ھازىر خەلقئارادىكى نۇرفۇن دۆلەتلەردە 
يېمەك-ئىچبەڭ بىلەن داۋالاش بارغانسىرى كىشىلەرنىڭ دىققەت ئېتىبارىنى تارتماقتا. 

بۇنىڭدىن نەچچە مىڭ يىللار ئىلگىرى ئەجدادلىرىمىز ئۆزنىڭ باي تۇرمۇش تەجرىبىسى ئارقىلىق 
ئوزۇقلۇقنىڭ شىپالىق ئەھبىيىتىدىن تولۇق پايدىلىنىپ كەلگەن. مەسىلەن› زۆكام بولۇپ قالغاندا 
سامساق سېلىپ شوۋىگۈرۈچ ئېتىپ ئىچىش› قىزىتما بولۇپ قالسا شوۋۈگۈرۈچكە قارا ئۆرۈك سېلىپ 
ئىچىش› بەدەننىڭ سوغۇقى ئېشىپ كەتگەندە ھالۋا ئېتىپ بېيىش› كاۋاپ يېيىش, ئىسسىقى ئېشىپ 
كەتكەندە ياكى ئىشتىھاسى تۇتۇلۇپ قالغاندا ئاچچىقسۇ. مۇچ (لازا) بىلەن لەڭپۇڭ يېيىش؛ قوي 
يېغىنىڭ پولوسىنى يېگەندە. ئاچچىقسۇ بىلەن تۇرۇبتا سوغۇق سەي قىلىپ قوشۇپ يېيىش قاتارلىق 
ئىشلارنىڭ ھەممىسى خەلقىمىزنىڭ بۇرۇندىنلا ئوزۇقلىنىشنىڭ شىپالىق ئەھمىيىتىنى تونۈپ يەتگەنلىكى 
ۋە ھەرخىل يېمەكلىكلەرنىڭ بەدەندە پەيدا قىلىدىغان ھەرخىل ئۆرگىرىشلەرنى ئىسلاھ قىلىش ئارقىلىق 
بەدەننىڭ تەڭپۇڭلۇقىنى ساقلاۋاتقانلىقىنى تولۇق كۈزەتكەنلىكنىڭ دەلىلىدۇر. ئۇنىڭدىن باشقا مۇۋاپىق 
ئوزۇقلىنىش بىمارلارنىڭ سالامەتلىكىنىڭ ئەسلىگە كېلىشىدە ئىنتايىن مۇھىم ئەھمىيەتكە ئىگە. 


1§. يېمەك -ئىچمەك بىلەن سالامەتلىكنىڭ مۇناسىۋىتى 


يېمەك-ئىچمەك بىلەن سالامەتلىكنىڭ مۇناسىۋىتىنى توغرا چۈشىنىش ئۈچۈن يېمەك-ئىچبەك 
بىلەن خىلىتلار ئوتتۇرىسىدىكى مۇناسىۋەت ۋە نورمال ئوزۇقلىنىشنىڭ ئەھمىيىتىنى 
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بىلىشكە توغرا كېلىدۇ. 

يېمەك-ئىچمەك ئورگانىزېمنى ھاياتلىق ماددىلىرى بىلەن تەمىنلەيدىغان ئاساسىي مەنبە 
بولۇپ» ھاياتلىق ئوزۇقلۇلاردەن ئييلالميدۇ. ئوزتلۇڭاريېمەكلىكلەر تەركىبىدىكى قاقسل: مار. 
قەنت› مىنېرال ماددىلار ۋە تۈرلۈك ۋىتامىنلارنى ى لز بولسا بەدەن ئۈچۈن كېرەكلىك 
بولغان ئوزۇقلۇق تەركىبلىرى بولۇپ, ئۈلار ئورگانىزىدىكى پۈتۈن ھاياتلىق پائالىيىنى ئۈچۈن سە 
قىلىنىدىغان مۇرەككەپ سويۇقلۇق تۆت خىلىتنى ھاسىل قىلغۇچى ئاساسىي بىرىكمىلەردىن ئىبارەت. 
يېمەكلىكلەر بەدەنگە كىرگەندىن كېيىن بەدەندىكى ھەر قايسى قۇۋۇەتلەرنىڭ تۈرتكىسىدە تۆت 
خىل ھەزىمنى تاماملاپ› بەدەننىڭ تەركىبى قىسىمىغا ئايلىنىدۇ. ۋە بەدەننى ئېگىشلىك قۇۋۋەنلەر 
بىلەن تەمىنلەيدۇ. دېمەك يېبەكلىكلەر خىلىتلارنىڭ ھاسىل بولۇشىدىكى ماددىي خام ئەشىيا 
ھېسابلىنىدۇ. خىلىتلار ھاياتلىق پائالىيىتى چەربانىدا ئۆزلۈكسىز سەرپ قىلىنىش بىلەن بىرگە يەنە 
يېڭىدىن ئىشلىنىپ تولۇقلىنىپ› ھاياتلىق پائالىيىلىنى ماددىي ئاساس بىلەن تەمىن 1 ھەمدە 

ئورگاتىزىمىنىك يورال قزىئۆلوگتېنلىك:بائالىيىتىش بېجتىشكە:تاساش سالندۇ: يېبەك ‏ بىا 
جەھەتتە غەيرىي تەبىشيلىق بولسا خىلىتلار تەڭپۇڭلۇقىدىمۇ مەلۇم ئۆزگىرىش بولىدۇ. ىا 
ئۆزگىرىش بولساء خىلىتلارنىڭ ئەڭ لەتىپ ئۈچۈچان قىسىمىدىن ھاسىل بولغان روھلاردا ۋە 
بەدەندىكى ھەر قايسى قۈۋۋەتلەردىمۇ ئۆزگىرىش بولىدۇ. نەتىجىدە قۇۋۋەتلەر ئاجىزلاپ› بەدەندىكى 
«تەبىسٌەت كۈچى»ئاجىزلاپ› بەدەندە ھەرخىل كېسەللىكلەر پەيدا بولىدۇ ياكى كېسەللىكلەر 
قوزغىلىدۇ. ئادەتتە مەلۇم بىرخىل يېمەكلىكلەرنى دائىم E‏ قىلغاندا ياكى 'پەقەت E‏ 
قىلمىغاندا ياكى ئوزۇقلۇق تەركىبى تۆۋەن ياكى ئوزۇقلۇق تەركىبى بەك يۇقىرى يېمەكلىكلەرنى 
ئۇزۇن مۇددەت ئىستېمال قىلغاندا مەلۇم تەركىب بەدەننىڭ ئېھتىياجىنى قامدىيالماسلىقى ياكى 
ئېھتىياجدىن ئېشىپ كېتىپ› مەلۇم تەركىبلەرنىڭ بەدەندە تولۇق بولماسلىقى تۈپەيلىدىن 
خىلىتلارنىڭ نورمال ئىشلەپچىقىرىشىغا تەسىر يەتكۈزىدۇ. چۈنكى ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكى ھەرقانداق 
4 مۇرەككەپ شەيئىنىڭ پەيدا بولىشىدا ئۆت خىل ئامىل بولىدۇ. دەپ قا 1 0 بۇ ئامىللار. ۰ ماددىي 
ئاس ئىشلىگۈچى ئامىل› شەكىل ئامىل؛ ۋە نەتىجە ئامىل قاتارلىقلاردىن ئىبارەت بولۇپ« تەبىئەت 
دۇنىياسىدىكى بارلىق مەۋجۈداتلارنىڭ ھاسىل بولۇش مۇشۇ تۆت ئامىلغا باغلىق بولىدۇ. ھەتتا ئادەم 
بەدىنىدىكى تەبىئى خىلىتلاردىن تەبىئى روھلار ۋە قۇۋۋەتلەرنىڭ ھاسىل بولۈشى ياكى ئۇلارنىڭ 
غەيرىي تەبىشى ھالەتكە ئۆزگىرىپ كېنىشى ھەمدە ئۇلارنىڭ ئۆزىگە خاس بولغان رولى. ۋە 
نەتىجىسىمۇ يۇقىرىقى تۆت شەرتلىك قانۇنىيەتنىڭ سىرتىدا بولمايدۇ. 

1( ماددىم ئامى| : پولو. لەغمەن› گۆش: يا› سۈت شېكەر› ھەرخىل كۆكتات‹ مېۋە - چېۋە 
قاتارلىق:يېمەكلىكلەر. 

2) ئىشلىگۈچى ئامىل: ئېغىز» چىش› ئاشقازان› ئاشقازاندىكى بەزلەر ئاجراتقان سويۇقلۇقلار. 

ئۈچەيلەر؛ ئاشقازان ئاستى بەز سۇيۇقلۇقى. ماسارىيقا تومۇرلىرى ۋە ىر ر قاتارلىق ئەزالار. 

3) شەكىل_ئامىل: ئوزۇقلۇق ماددىلارنىڭ كەيلوىقا ئايلىنىپ ماسارىيقا تومۇرلىرى ئارقىلىق 

جىگەرگە بېرىپ جىگەردە كەيلوسقا ئايلىنىتى. جىگەردىكى شۇمۇرۈش قۇۋۋىقى تۈتۈش قوۋۋىتى 
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ھەزىم قىلىش قۇۋۋىتى, چىقىرىش-ئىتتىرىش قۇۋۋىتى قاتارلىق قۇۋۋەنلەر ھەم ئۆرگەرتكۈچى 
قۆۋۋەت ۋە شەكىللەندۈرگۈچى قۇۋۋەت لەرنىڭ ئورتاق خىزمەت بېجىرىشى ئەتىجىسىدە 
بىئوخىمىيىلىڭ ئۆزگەرتىش ئارقىلىق ئىشلەپ چىقىرىلغان بەدەننىڭ مەخسۈس ئورۈتلىرىدا 
ساقلىنىپ پۇتۈن ھاياتلىق پائالىيىتى ئۈچۈن سەرپ قىلىنغان مۇرەككەپ سۇيۇقلۇق خىلىتلارنى 
پەيدا قىلىشى قاتارلىقلار. 1 

___4) نەتىجە ئامىل: جىگەردە ئىشلىنىپ چىققان خىلىتلار ئوڭ -سول جىگەر ۋېناسى ئارقىلىق 
ئۆۋەندىكى كاۋاك ۋېنا قېنى بىلەن قوشۇلۇپ› قان سۇيۇقلۇقى بىلەن بىرگە يۈرەك ئوڭ دالانچىسىغا. 
ئاندىن ئوڭ قېرىنچىسىغا كىرىپ› ئوڭ قېرىنچىسىدىن ئۆپكە ئارتېرىيىسى بىلەن ئۆپكىگە چىقىپ. 
ھاۋائى ئەسمى (02)نى قوبۇل قىلىپ› ئۆزىدىكى روھتىن ئىبارەت ماددىي ئېنېرگىيەنى تۇنغان 
مۇكەممەل خىلىتلارغا ئايلانغاندىن كېيىن› ئۆپكە ۋىناسى ئارقىلىق يۈرەك سول دالانچىسىغا. ئاندىن 
سول قېرىنچىسىغا قۇيۇلۇپ. يۈرەكنىڭ ئورمال قىسقىراش›كېڭىيىش ھەرىكىتىنىڭ تۈرتكىسىدە چوڭ 
قان ئايلىنىشقا ئۆتۈپ. قىل قان تومۇرلار ئارقىلىق ھۈجەيرىلەرگىچە يېتىپ كىلىدۇ. ھۈجەيرە 
ئوقۇلمىلاردىكى روھ ۋە قۇۋۋەتلەرنىڭ تۈرتكىسىدە ھۈجەيرىلەر ئۆزىگە ئېھتىياجلىق خىلىتلارنى 
تاللاپ قوبۇل قىلىپ› بۆلۈنۈپ تەبىشى خىلىتلارنى ئۆزى تەشكىل قىلغان ئەزلارنىڭ تەركىبى 
قىسىمىغا ئايلاندۇرىدۇ. 4 

ھۈجەيرىلەر خىلىتلارنى ئۆزىگە شۈمۈرۈشتە ئۆزىدە بار بولغان شۈمۈرگۈچى› تارتقۇچى قۇۋۇەت 
نىڭ تۈرتكىسى ۋە ھۈجەيرە پەردىسىنىڭ تاللاپ ئۆتكۈزۈش رولى ئارقىلىق ھەر بىر ھۈجەيرە شەكىل 
ۋە مىزاج -كەيپىيات جەھەتتىن ئۆزىگە ماس كېلىدىغان خىلىتلار تەركىبىدىكى ماددىلارنى ئاساس 
قىلىپراق قوبۇل قىلىشى بىلەن بىرگە باشقا تەركىبلەرنىمۇ مۇۋاپىق قوبۈل قىلىدۇ. 

خىلىتلار تەركىبىدىكى ماددىلار ھۈجەيرە پەردىسىدىن ئۆتۈپ ھۈجەيرە ئىچىگە كىرگەندىن 
كېيىن› تۇتقۇچى قۇۋۋەت نىڭ رولى ئارقىلىق ھۈجەيرە ئىچىدە ۋاقىتلىق تۇرۇپ› ھەزىم قىلىش 
قۇۋۋىتى نىڭ ئۈرتكىسىدە يەنە بىر قېتىم پارچىلىنىش› بىرىكىش› ئوكسىدلىنىش› ئوكسىدسىزلىنىش 
ھەرخىل تەركىبلەرگە ئايرىلىشقا ئوخشاش ھەزىم پائالىيەتلرىنى ئېلىپ بارىدۇ ۋە ئۆزىدىكى ماددا 
ئالمىشىش جەربانىدا ھاسىل بولغان بەدەنگە كېرەكسىز چىقىرىندىلارنى ئۆزىدىكى چىقىرىش 
قۇۋۋەتنىڭ رولى ئارقىلىق ھۇجەيرە سىرتىغا چىقىرىدۇ. ھۈجەيرە ئىچىدە ھەزىم قىلىنغان ماددىلار 
ھۈجەيرىگە ئۆزلىشىپ› شەكىللەندۈرگۈچ قۆۋۋەتنىڭ رولى ئارقىلىق يېڭىدىن يېتىلگەن بالا 
ھۈجەيرە بارلىققا كېلىدۇ. ئاندىن ئۆستۈرگۈچى قۇۋۋەتنىڭ رولى ئارلىق ئۇمۇ خىلىتلاردىن ئوزۇقلۇق 
قوبۇل قىلپ› كۈنسىرى چوڭىيىپ يېتىلگەن ھۈجەيرىگە ئايلىنىدۇ. بۇ ھۈجەيرىلەر توپى ئەزلارنى 
شەكىللەندۇرىدۇ. ئەزلارنىڭ مىزاجى شۇ ئەزانى تۈزىگۈچى ھۇجەيرە توپىنىڭ مىزاجى تەرىپىدىن 
بەلگىلەنگەن بولغاچقا, ئوخشىمىغان ئەزا ئوخشىمىغان مىزاجغا ئىگە بولىدۇ. مانا بؤ نەتىجە ئامىل 
بولۇپ ھېسابلىنىدۇ. 

دېمەك› يېمەكلىكلەر يۇقىرىقىدەك مۇرەككەپ جەريانلار ئارقىلىق شۇ ئەزا توقۇلمىلارغا يېتىپ 
بېرىپ سەرپ قىلىنىپ› بەدەننىڭ تەركىبى قىسمىغا ئايلىنىش ئارقىلىق ھاياتلىق پائالىيىتىنى 
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ماددىي ئاساس بىلەن تەمىنلەيدۇ. شۈڭا يېمەكلىكلەرنىڭ سان-سۈپەت جەھەتتە نورمال 
بولۇشى تەن ساغلاملىقىنىڭ مۇھىم كاپالىنى بولۇپ ھېسابلىنىدۇ. ئەكسىچە بولغاندا 
كېسەللىكلەرنىڭ يۈز بېرىشى ئۈچۇن شىچكى مۇھىت ھازىرلاپ بېرىدۇ- توزمال ئەھۋال كاستىما 
بەدەندىكى ھەرخىل ئوزۇقلۇق ماددىلار. مامدا كاليىتىش جەرتانىدا سةرپ:قىلىتىپە مەلۈم تخل 
ئوزۇقلۇققا چ تۇغۇلغاندا «تەبىئەت»نىڭ يا ردىمى بىلەن ئادەمدە ئاچلىق سېزىمى پەيدا بولۈپ» 
بەدەندە كەم كەم بولغان ئوزۇقلۇقلارنىڭ خام ماتېرىيالى بولالايدىغان يېمەكلىكلەرنى ئادەم ياقتۇرۇپ 
پېيىش: خالاپ قېلىشى تەشتالىقى پەيدا بولۇپ شۇ خىل ئوزۇقلۇق ماددىلارنىڭ بەدەندىكى توما 
-" ساقلىنىدۇ. ئەگەر ھەرخىل ئىچكى-تاشقى ئامىللار تۈپەيلىدىن يېمەكلىكلەرنى 
ئىستېمال قىلىشتا غەيرىي تەبىئىيلىق يۈز بەرسە ياكى ھەزىم سىستېمىسىدا ھەرخىل كېسەللىك 
ئىللەتلىرى كۆرۈلسە بەدەندىكى ئوزۇقلۇق ماددىلارنىڭ ىى بۆزىلىدۇ. بۇنىڭ بىلەن بەدەتدە 
ھەرخىل ئوزۇقلۇق ماددىلار يېتىشمەىلىك› خىلتىسز مىزاج بۇزۇلۇش خا 7 كې 
ئۆزكىرىش ۋە خىلىتلار تەڭپۇڭلۇقى بۇزۇلۇش تۈپەيلىدىن كىلىپ چىققان خىلتىلىق مىزاج بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك ئۆزگىرىشلەر كېلىپ چىقىدۇ. بۇنداق ۋاقىتتا كېسەللىكنى ئوزۇقلۇقلار ئارقىلىق 
داۋالاشتا شؤ خىل كېسەللىكنىڭ يېمەك-ئىچبەك بىلەن بولغان مۇناسىۋىئى توغرا تەھلىل قىلىپ 
كېسەللىكنىڭ خاراكتىرى› ماھىيىتى› مىزاجى قاتارلىق ئەھۋاللار بىلەن بىرلەشتۈرۈپ› كېسەلنىڭ 
ئەمەلىي ئەھۋالىغا ئاساسەن يېمەكلىكلەرنى ماسلاشتۇرۇپ› بەلگىلەپ بېرىش ۋە كېسەللىك ئەھۋالىغا 
ماس كەلمەيدىغان زىيانلىق يېمەكلىكلەردىن چەكلەش ئارقىلىق بەدەندىكى تەڭپۇڭسىلىقلارنى 
ئوزۇقلۇقلارغا تاينىپ تەڭپۇڭلاشتۇرۇپ «تەبىئەت» كۈچىگە ياردەم بېرىش يېمەك-ئىچبەك بىلەن 
ب ئىنتايىر. 7 ER‏ ماوت ھېسابلىنىدۇ. 
04 تۆئەندىكىدەك ا ى زە 
(1) ئورمال e‏ بەدەتنىڭ ئۆسۈپ يېتىلىشىنى ئىلگىرى سۇرىدۇ..يېمەكلىكلەر يۇقىرىدا 
سۆزلەنگىنىدەڭ تۆت خىل ھەزىمنى اام لىتاىدىن كېيى ھۇجەيرىلەرتىڭ يېتىلىشى ۋە بلمنىشىتنى 
ئىلگىرى سۈرۈپ بەدەننى ئۆستۈرىدۇ ۋە چوڭايتىدۇ. ئارتۇق قىسىمى ئەزالاردا زاپاس ساقلىنىپ 
زۆرۆرىيەت بولغاندا ئىشلىتىلىدۇ. 
ئۇيغۇر تېبابەت كىلاسسىڭ كىتابلىرىدا «ھەرقانداق بىر ئەزا خىلىتلارنىڭ جەۋھىرى 
قىسىمىدىن ھاسىل بولىدۇ» دەپ ئوتتۇرىغا قويۇلغان› ئەزا خىلىتلارنىڭ جەۋھىرى * 
ھاسىل بولغاچا خىلىتلارنىڭ قانداق بولۇشى ئەزا ئوقۇلمىلارنىڭ قانغاق بولۇشىغا تەسىز كۆرىسىتىد 
ئوزۇقلىنىش نورمال بولسا خىلىتلارنىڭ ئىشلىنىشى نورمال بولۇپ خىلىتلاردىن ھاسىل بولغان 
قز ارۇ ئۇرمال بۆلىدۇ. ي« ئادەم بەدىنىدىكى باشقا ئەزالارمۇ خىلىتلاردىن ھاسىل بولغان ھەم 
خىلىتلاردىن ئوزۇقلىنىدۇ. سان سۈپەتكە لايىق خىلىت ئىشلىنىپ چىققاندائەزالارنىڭ ئوزۇقلىنىشى 
ياخشى بولۇپ ئەزلارنىڭ ئۆسۈپ يېتىلىشى ئورمال بولىدۇ. 
(2) نورمال ئوزۇقلىنىش ماددا ئالمىشىشنى جارى قىلدۇرۇپ› ساقلىقنى ساقلاپ_ئۇمۇرنى 
ئۇزارتىدۇ- 
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يېمەكلىكلەر بەدەندىكى تۆت خىل ھەزىمنى باشتىن كەچۈرۈش جەريانىدا بەدەنگە لازىملىق 
بولغان تەركىبلەر ھەرخىل قۇۋۋەتلەرنىڭ تۈرتكىسى بىلەن بەدەنگە شۈمۈرۈلۈپ. كېرەكسىز 
ماددىلارنىڭ تېگىشلىلك يوللار ئارقىلىق چىقىپ كېتىشى بىلەن بەدەن پاكىزلىنىپ يېڭىدىن ھاسىل 
بولغان ماددىلار بەدەندىكى خىلىتلارنى› روھ قۆۋۋەتلەرنى تولۇقلاش› جانلاندۇرۇش ئارقىلىق 
ئورگانېزىنىڭ ساقلىقتى ئىلگىرى سۇرىدۇ. 


(3) _ ورال ئوزۇقلىنىش _ «تەبىئەت_كۈچى»نى _ كۈچلەندۈرۈش__ ئارقىلىق _ ھەرخىل 


كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئالىدۇ ۋە كېسەللىكلەرنىڭ ساقىيىشىنى تېزلىتىدۇ. 


2. غىزا ۋە ئۇنىڭ تۇرلىرى 


ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكىدە كېسەللىكلەرنى داۋالاپ ساقايتىش مەقسىتىدە ئىشلىتىلىدىغان 
يېمەك - ئىچمەكلىكلەر «غىزا» دىيىلىدۇ. ئۇلار ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكنىڭ ئۆزگىچە ئالاھىدىلىكىگە 
ئاساسەن تۆۋەندىكىدەك ئۈچ تۇرگە بۇلۇنىدۇ. 

1) غىزاشى مۇتلەق (مۆتلەق ئوزۇقلۇق رولىنىلا ئوينايدىغان يېمەك-ئىچمەكلەر). 

2) غىزائى داۋائى (ئوزۇقلاندۇرۇش رولى ئاساس› دورىلىق رولى قوشۇمچە يېمەك-ئىچمەكلەر). 

3) داۋائى غىزا (دورىلىق رولى ئاساس, ئوزۇقلاندۇرۇش رولى قوشۈمچە يېمەك ‏ ئىچمەكلەر). 


1. غىزائى مۈتلەق (ئوزۇقلۇق رولىنىلا ئوينايدىغان يېمەك-ئىچمەكلەر), 

بەدەنگە كىرگەندىن كېيىن ئوزۇقلۇق رولىنىلا ئويناپ. بەدەننى قۇۋۋەت ئېنېرگىيە بىلەن 
تەمىنلەيدىغان يېمەك -ئىچمەكلەر غىزائى مۈتلەق (مۇتلەق ئوزۇقلۇق) دېبىلىدۇ. بۇ خىل ئوزۇقلۇقلار 
غىزائى لەتىپ ۋە غىزائى غەلىىز دەپ ئىككى خىل بولىدۇ. 

[) غىزائى لەتىپ: ئاسان سىڭىدىغان› يۇمشاق› سۇيۇق› ھەجىمى ئاز قۇۋۋىتى يۇقىرى 
يېمەك-ئىچمەڭ بولۇپ ئۇلار يىلىتىلغان تۇخۇم سېرىقى. مائۇللەمنى (گۆش سۈيى ياڭى 
پارلاندۇرۇلغان گێش سۈيى). قۇشقاچ گێشى. كەكلىك گۆشى. چۈجە گۆشى. ھەرخىل يېڭى 
مېۋە-چېۋىلەرنىڭ سىقىپ ئېلىنغان يېڭى سۇلىرى› شىرە گۈرۈش. ئاق ئاش (بۇغداي ئۈسچى). 
سۇت قايماق› سېرىق ماي ياخشى پىشقان پاقلان گێئى. پالەك. يېسىۋېلەك. پەمىدۇر. سۇڭپىياز 
قاتارلىق يېمەك-ئىچمەكلەردىن ئىبارەت بولۇپ› ئۇلار ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكىدە ھەر خىل 
كېسەللىكلەرگە ئەڭ كۆپ بۇيرۇلىدىغان يېمەكلىكلەر بولۇپ ھېسابلىتىدۇ. خىل يېمەكلىكلەر ئۆز 
ئورۇق› سوزۇلما كېسەللىكلەر بىلەن ئاغرىغان كىشىلەر› كىچىك بالىلار. تېنى ئاجىزە ياشانغان 
كىشىلەر ياكى ھەزىم قىلىش خىزمىتى ياخشى بولمىغان بىمارلارغا ۋە ئۆتكۈر قىزىتمىلىق 
ئوفۇنەتلەنگەن› ياللۇقلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە ماس كېلىدۇ. 





50 

















لەتىپ غىزالار-قوقاق ياندۇرغۇچى لەتىپ غىزالار ۋە كۈچلەندۈرگۈچى لەتىپ غىزالار دەپ 
ئىككى خىل بولىدۇ. 

(1) قوقاق ياندۇرغۇچى لەتىپ غىزالار: 

بۇنداق غىزالار ئوفۇنەتلىنىشتىن بولغان ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك قىزىتمىلىق كېسەللىكلەرگە 
بېرىلىدۇ. تۆۋەندە قوقاق ياندۇرغۇچى لەتىپ غىزالاردىن بىر نەچچىنى ئۈلگە كۆرسىتىمىز. 

(@ شوۋىگۈرۈچ 

يالى گۇ ۈچ 100 گرم ئەينلا ئۈچ دانە ياكى قارىئۆرۈك بەش دانە› چىلان 11 دانه. 
سامساق. سۇڭپىياز. پالەك. تۈز مۇۋاپىق مىقداردا ° 

تەييارلىنىشى: گۈرۈچنى سوغۇق سۇدا يۇيۈپ› مۇۋاپىق مىقداردىكى سۇ بىلەن قازاندا قاينىتىپ› 
گۈرۈچ يېرىم پىشقاندا ئەپنۇلا› سامساق› سۇڭپىياز تۇز سېلىپ› ئاندىن چىلان› ئەڭ ئاخىرىدا پالەڭ 
سېلىپ تەييارلىنىدۇ. : 

ئەسىرى: ئىسسىقتىن› ئوفۇنەتلىنىشتىن بولغان ھەر خىل يۇقۇملىنىش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەرگە مەنپەئەت قىلىدۇ. قىزىتمىنى پەسەيتىدۇ. جۇغ -جۇغ› باش ئاغرىش› ئۈستىخان 
ئاغرىقلىرىنى يوقىتىپ› بىئاراملىقنى تۈگىتىدۇ. 

@ كاشكاب ئېشى:ز 

ماتېرىيالى: گۈرۈچ 70 گرام› كۆك ماش 30 گرام. چىلان 17 دانه» ئەينۇلا ئۈچ دانه ياكى 
قارىئۆرۈك پەتتە دانە. چۈجە گۆشى 20 گىرام. سۇڭپىياز. سامساق› يۇمغاقسۈت› تۇز مۇۋاپىق , 


مىقداردا. 











تەييارلىنىشى: گۆشنى ئۇششاق توغراپ مۇۋاپىق مىقداردا سوغۇق سۇدا قاينىتىپ. تۈزى 
تەڭشىلىپ بولغاندىن كېيىن› گۈرۈچ بىلەن ماشنى سېلىپ يېرىم پىشقاندا ئەينۇلا› چىلان› سامساق› 
سۇڭپىياز سېلىپ› ئەڭ ئاخىرىدا ئۇششاق توغرالغان يۇمغاقسۈت سېلىپ تەييارلىنىدۇ. 

تەسىرى: قان خىلىت ئۈفۇنەتلىنىپ قىزىتىشدىن ۋە سەپرا خىلىتىنىڭ ئۆتكۈرلۈكىدىن بولغان 
ھەر خىل ياللۇغ خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە مەنپەئەت قىلىدۇ. قىزىتمىنى قايتۇرۇپ› ئۇسسۇزلۇقنى 
پەسەيتىدۇ. بىئاراملىقنى يوقىتىپ› ھەر خىل ئاغرىقلارنى پەسەيتىدۇ. 

@ بۇغداي ئۈمىچى (ئاق ئاش): 

ماتېزىياللى: بۇغداي كۆنى 50 گرام, توخۇ گۆشى 30 گرام› تۈن كۆك چامغۇرە پەمىدۇر 
مۇۋاپىق مىقداردا 

تەييارلىنىشى: توخۇ گۆشىنى ئۇششاق توغراپ مۇۋاپىق مىقداردىكى سۇدا پىشۇرۈپ› تۈزنى 
تەڭشەپ بولغاندىن كېيىن› ئؤن ئارىلاشتۇرۇلغان ھالەتئە قازالنى قاينىتىپ تۇرۇپ پىشۈرۇۋېلىنىدۇ. 














1 
ر 
ئاخىرىدا كۆك چامغۇر بىلەن پەمىدۇر سېلىنىپ تەييارلىنىدۇ. 

تەسىرى: ھەرخىل ياللۇغلىنىشلاردىن بولغان قىزىتمىلىق كېسەللىكلەرگە مەنپەئەت قىلىدۇ. 
ئۇسسۇزلۇقنى يوقىتىپ› قىزىتمىنى قايتۇرىدۇ. ھارغىنلىقنى چىقىرىپ بىئاراملىقنى يوقىتىدۇ. 

@ قىبما شورپىسى: _ 
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ماتېرىيالى: پاقلاننىڭ قارا را گێشى 0 گرام» چۈجە گۆشى 50 گرام ياكى خاس چۈجە گۈشى 
0 گرام. سۇڭپىياز. بىر باش سامساق. بىر دانه پەمىدۇر. كۆك بۇ يۇمخاتسۈت چامغۇر. تۇز مۇۋاپىق 
مىقداردا 

تەيبارلىنىشى: گۆشنى ئۈششاق ئوغراپ مۇۋاپىق مىقداردىكى سوغۇق سۇدا قاينىتىپ قايناۋاتقان 
قازانغا توغرالغان سۇڭپىياز» سامساق› چامغۇر سېلىنىدۇ. تۈزنى تەڭشەپ تەييار بولغاندا ئۇششاق 
چانالغان يۈمغاقسۈتنى قازانغا سېلىپلا قازان چۈشۈرۈلىدۇ. ئېپىز كاكچا نان بىلەن يەيدۇ. 

تەسىرى: ئوفۇئەتلىنىشتىن بولغان ھەر خىل ياللۇغلىنىش 5 راكتېرلىك يۇقۇملۈ 
كېسەللىكلەرگە مەنپەئەت قىلىدۇ. قىزىتما قايتۇرۇپ› ئۇستىخان ئاغرىقلىرى› باش. كۆز ن 
قر : پۈت فول ماغدۇرسىزلىنىش قاتارلىقلارغا مەنپەئەت قىلىدۇ. 

4 4 اد 

ماتېرىيالى: ئاق ئۇن 200 گرام› پاقلاننىڭ قارا گۆشى 20 گرام» چامغۇر 100 گرام. سەۋزە 
0 گرام» سۇڭپىياز 50 گرام. سامساق. پەسدۇر, كۆك يۇمغاقسۇت› پىننە. تۇز مۇۋاپىق مىقداردا. 

تەييارلىنىشى: گۆشنى گۇششاق توغراپ› مۇۋاپىق مىقداردىكى سۇغۇق سۇدا ابید يېرىم 
پىشقاندا توغرالغان چامغۇرنى. كەينىدىن سەۋزىنى سېلىپ راسا پىشقاندا تۇزىنى تەڭشەپ› ئۇششاق 
توغرالغان سوڭپىياز› سامساق› پەمىدۇرلارنى سېلىپ› ئۇنىڭدىن كېيىن قائىدە بويىچە ئۇششاق 
كېسىپ ئەييارلانغان ئۇننى سېلىپ بىر-ئىككى قاينىنىپ› ئەڭ ئاخىرىدا يۇمغاقسۈت ۋە يۇمشاق 
ئىزىلگەن پىننىنى سېلىپ تەييارلىنىدۇ. 

تەسىرى: قىزىتمىلىق يۇقۇملىنىشتىن بولغان ياللۇغلىنىشلارغا ۋە جۇغ-جۇغ› توڭلاپ تىترەش 
قاتارلىقلارغا مەنپەئەت قىلىدۇ. زۇكام› ئۆپكە ياللۇغى. يۆتەل قاتارلىقلارغا شىپا بولىدۇ. 

@ ئارا ئۇسچىز 

ماتېرىيالى: تاسقالغان ئارپا ئۇنى 50 گرام؛ توخۇ گۆشى 30 گرام كۆك چايغۇر. سامساق. 

سۇڭپىياز. پەمىدۇر. تز مۇۋاپىق مىقداردا. 

تەييارلىنىشى: توخۇ گۆشىنى ئۇششاق توغراپ مۇۋاپىق مىقداردىكى سوغۇق سۇغا سېلىپ 
قاينىتىلىدۇ. قاينىغان ھالەتتە سۇڭپىياز› سامساق› پەمىدۇرلارنى سېلىپ› تؤزى تەڭشەلگەندىن 
كېيىن. تاسقالغان ئاربا ئۇنى تەكشى ئارىلاشتۇرۇلغان ھالەتتە قازاننى قاينىتىپ تۇرۇپ ئاخىرىدا كۆك 
چامغۇر سېلىپ ئەييارلىنىدۇ. 

تەسىرى: ئوفۇنەتلىنىشتىن بولغان ھەر خىل ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە 
مەنپەئەت قىلىدۇ. قىزىتما قايتۇرۇپ› سۈيدۈك ماڭدۇرىدۇ. ئۇسسۇزلۇق پەسەيتىپ› بىئاراملىقنى 








يۇقىرىقىلاردىن باشقا ھەر كىشىنىڭ خۇي-پەيلى› ئۆرپ-ئادىتى› غىزالىنىش ئادىتى كېسەللىك 
ئەھۋالىغا ئاساسەن تۆۋەندىكى يېمەك - : چمەك ماتېرىيا ىرىدىن ھەجىمى ئاز ز» سىڭىشى ئاسان 
قورىماي ئەپيارلىتىدىغان غر ل و ED‏ لەتىپ غىزالار بىرىلىدۇ. 
st E‏ و و مە ر مەت 
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ئاشلىق ت ىدىكى يېمەكلىكلەر دىن› گۈرۈچ› تېرىق› ئارپا› ماش› كۆك پۇرچاق› كۆك ماش. 
كۆك ماش بىلەن تەيبارلانغان پىنتوزا. لەڭپۇڭ. دۇفۇ قاتارلىقلا بىلەن ارغان قوزۇماق 
"`" 

مېۋە تۈرىدىكى يېمەك-ئىچمەكلەر دىن ئاچچىق ئانار› بېھى› غوراء لىمون› چىلان قاتارلىقلاردا 
تەييارلانغان شەربەتلەر. ئەينۇلا. قارىتۈرۈاڭ« غور جىنەستە. قاتارلىقلاردا ئەييارلاتخان. رابالا ره 
بىنەپشە گۈلى› رەيھان گۈلى؛ كۆكنار گۈلى قاتارلىقلاردا تەييارلانغان گۈلقەنتلەر. 

گۆكقات تۈرىدىكى يېمەك-ئىچمەكلەر دىن يېسىۋىلەك› مايلىق يېسىۋىلەكە پالەك› سامساق› 
سۇڭپىيازە يۇمخاتسۈت؛ سەۋۈمە پەمىدۇر؛ ئوسۇڭ, تەرخەمەك: چامغۇر‹ ھل قاپاق» چەلەڭە خەيدەي› 
تەكىيە كاۋا› موگۇ› دۇفۇ› پۇرچاق ئۈندۈرمىسى قاتارلىقلار بىلەن قورۇماي تەييارلانغان ھەر خىل 
تاماقلار. 

گۆش تۈرىدىكى يېمەك-ئىچمەكلەردىن چۈجە گۆشى› توخۇ گۆشى ۋە ئۇلاردىن تەييارلانغان 
ئۆزى سۇيۇق› ھەجمى ئاز قۇۋۋىتى يۇقىرى› يېمەك-ئىچمەكلەر قوقاق ياندۇرغۇچى لەتىپ غىزالار 
قائارنغا كىرىدۈ: 

(2) كۈچلەندۈرگۈچى لەنىپ غىزالار: 

يۇنداق غىزالار تۆرى ئورۇق› رۈن پەل بولۇپ سوزۇلما خاراكتىرلىك. كېسەللىكلەر بىلەن 
ئاغرىغان كىشىلەر› كىچىك ئۇسبۇر بالىلار› تېنى ئاجىز پاشانغان كىشىلەر ياكى ھەزىم قىلىش 
ىغ كېسەللىكلەر بولۇپ ھەزىم قىلىش خىزمىتى ياخشى بولمىغان كىشىلەرگە مۇۋاپىق 
كېلىمۇ. تۆۋەندە كۈچلەتدۈرگۈچى لەتىپ غىزلاردىن بىر ئەچچىنى ئۈلگە كۆرسىتىمىز: 

(1) توخو شور سی 

ماتېرىيالى: چۈجە خوراز گۇشى بىر داندء گۈرۈچ 100 گىرام..شۇڭپىياز: ساساق„ سەۋزە« 
ئۇششاق كەرەپشە. پەمىدۇر» كاۋاۋىچىن. قارىمۇچ› تۈز مۇۋاپىق مىقداردا 

تەييارلىنىشى: ئوخۇ گۆشىنى پارچىلاپ› مۇۋاپىق مىقداردىكى سوغۇق سۇغا سېلىپ قاينىتىپ 
ئاندىن قازانغا تؤزە سامساق» سۇڭپىياز› پەمىدۇر› چوڭ چوڭ توغرالغان سەۋزە› دورىلار ھەر بىرىدىن 
2 ىہ 3 تاللا سېلىپ› سىم سىم قاينىتىپ پىشۇرۇلىدۇ. تەييار بولغاندا ئۇشاق توغرالغان كەرەپشىنى 
سېلىپ قازان چۈشۈرۈلىدۇ. 

تەسىرى: بۇ تامايىتى سىڭىشلىك بولۇپ« بى تۇغۇتلۇق ئاياللارغا. ياشالغان; دانغاررنى اجب 
ھەزىم قىلىش ئەزا كېسەللىكلىرى بىلەن ئاغرىغان. ئۆزى ئورۇق› ماغدۇرسىز كىشىلەرگە› سوزۇلما 
خاراكئېرلىك كېسەللىكلەرگە مەنپەئەت قىلىدۇ. 

@ باچكا ث 

ماتېرىيالى: كەپتەر ياچكىسى 1 2 دائە» گۈرۈچ 100 گرام» كۆك ماش 30 گرام 
سۇڭپىياز. سامساق› پەمىدۇر› يۇمغاقسۇت. ئۆز مۇۋاپىق مىقداردا, كاۋاۋىچىن› قارىمۇچ› زەنجىۋىل 
ھەربىرى 0.3 گرامدىن. 

وتاس 2 ‹ 
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¬-§ختوقەزر ته 
ا ا E‏ 
2 : پاكىز يۈيۇلغان باچكىنى مۇۋاپىق مىقداردىكى سوغۇق سۇغا سېلىپ قاينىتىپە 
فان 2 ينان گا كۆك ماشلارنى سېلىپ ئاندىن دورىلارنى سېلىپ؛ سىم-سىم 
قاينىتىپ› گۆش پىشىپ بولغاندا ئۇششاق توغرالغان سۈڭپىياز» سامساق› پەمىدۇر سېلىنىدۇ. 
ئاخىرىدا يۇمغاقسۇتنى سېلىپلا قازان چۈشۈرلىدۇ. 

تەسىرى: بۇ تاماقنىڭ ئوزۇقلۇق قۇۋۋىتى يۇقىرى بولۇپ› تۇغۇتلۇق ئاياللار. بالىلار. ياشانغان 
كىشىلەر› بەدىنى ئاجىز› ئورۇق كىشىلەرگە مۇۋاپىق كېلىدۇ. 

قىيما 0 7 











: 0 گرام, سۇڭپىياز 20 گرام› ئۇخۇم بىر دانه› پەمىدۇر. سامساق, 
تۇز قارىمۇچ› زەنجىۋىل› كۆك يۈمغاقسۈت مۇۋاپىق مىقداردا 

تەييارلىنىشى: گۆشنى سۇڭىكىدىن ئاجرىتىپ› سۆڭىكىنى سوغۇق سۇغا سېلىپ قاينىتىپ 
شورپىسىغا سۇڭپىياز› سامساق› پەمىدۇر سېلىپ› لوق گۆشىنى ئۇششاق چاناپ› ئۇنىڭغا تۇز قارىمۇچ 
زەنجىۋىللارنىڭ سۈيى› تۇخۇم ئاز ا سۇ قوشۇپ› ھەممىنى ئارىلاشتۇرۇپ› ئۇششاق 
كۇمىلاچلارنى ياشاپ قايئاۋاتقان شورپىغا سېلىپ 20-10 مىنۇت سۇس ئوتتا قاينىتىپ پىشۇرۇپ 





قازان چۈشۈرۈلىدۇ. 

تەسىرى: سىڭىشلىك ھەم ئوزۇقلۇق قۇۋۋىتى يۇقىرى بولۇپ› ھەرقانداق كىشىنىڭ ئىچىشىگە 
مۇۋاپىق كېلىدۇ. 

@ خام قىيما ئاش: 


پاقلان گۆنى 100 گرام» ئاق ئۇن 200 گرام» تۇخۇم ئىككى دانەء تۇز پەمىدۇر. 
سۇڭپىياز: ساھساق. كۆك يۇمغاقسۇت مۇۋاپىق مىقداردا. قارىمۇچ› زەنجىۋىل: رترة ھەر بىرى. 0.3 

گرامدىن. 

تەييارلىنىشى: ئۇندا ئاش خېسرى يۇغۇرۇپ› توغۇچ بىلەن نېپىز قىلىپ يېيىپە ئىنچىكە 
كېسىپ› گۆشنى ئۇششاق توغراپە سۇڭپىيازنى چاناپ؛ ۇز سوقۇلغان قارىمۇچ› زىرە. زەنجىۋىل 
بىلەن تەكشى ئارىلاشتۇرۇپ قتيما قىلىنىدۇ. پەمىدۇر بىلەن پۇمخاڭسۈت ئۇششاق توغرىلىدۇ. قازانغا 
مۇۋاپىق سۇ قۇيۇپ قاينىتىپ› قايئاۋاتقان قازانغا تۇخۇمنى چېقىپ ئېقىنى پىشۇرۇپ سېرىقىنى 6 
ھالةتتە سۈزۈپ ئېلىپ قازنغا پەمىدۇرا قىلى سېلىپ 23 تۈك قاينىتىپ يىشۇرۇپ ىردا 
سامساق› يۇمغاقسۈت ۋە يېرىم پىشۇرۇۋېلىنغان تۇخۇملارنى سېلىپ ئىچىشكە بېرىلىدۇ. 

تەرى :ا سىگىشلنىك بولۈپ: ئوزۇقلۇق قۇۋۇىتى يۇقىرى: سوزۇلما خاراکتر رابات کپس الیکا رکه 
ئاجىز؛ ياشانغان كىشلەرگە؛ يېڭى تۈغۇتلۇق ئاياللارء يېڭى كېسەلدىن ساقايغان› ئۆزى ئورۇق› 
ماغدۇسىز كىشىلەرگە مۇۋايىق كېلىدۇر 
(@ گۆشلوك ئۈزۈپ تاشلىغان ئاش: 

انپریای: پالان گی 250 گرا قاق ئۇن 100 گرم سەۋنە. ا ھەر بىرى 50 
گرامدىن» تزە سۇڭچىياز, سامساق. پالەك. ر پىننه مۇۋاپىق 
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ئايرىپ› ئۇششاق ق پ مۇۋاپىق مىقداردىكى سوغۇق سۇغا يېرىم سائەت ئەتراپىدا چىلاپ قويغاندىن 
كېيىن› قول بىلەن راسا ھۇجۇپ› گۈرۈچ يۇغاندەك ئۇۋۇلاپ گۆشنىڭ قۇۋۋىتى سوغۇق سۇغا چىقىپ 
بولعاند! ! نىك : ae‏ ئېلىۋېتىپ› قالغان گۆش سۈيىنى قازانغا قۇيۇپ سۇس ئوت 
بىلەن قاينىتىپ قايناۋاتقان ھالەتتە مېغىز چوڭلۇقىدا ئۇششاق توغرالغان چامغۇرە سەۋزە سېلىنىپ 
پىشقاندىن كېيىن› پىلتە قىلىنغان خېمىرنى نېپىز يېيىپ› ئىككى سانتىمېتىر ئۇزۇنلۇقتا ئۇزۇپ 
مىشتىدۇ. كاندىن. كێپىن. كۇشماق ارافان اسان تباش تۈز ابی ' کی 
سوقۇلغان پىننە› زىرە› ئارقىدىن پالەك سېلىپ قازان چۈشۈرۈلىدۇ. 

تەسىرى: ئېغىر دەرىجىدە قۇۋۋەت يېتىشمىگەن ئاجىزە ئورۇق› ھەزىم ىىسىتېمىسى كېسەللىكىگە 
گىرىپتار بولغان« بەك قېرىپ - ياشانغان كىشىلەرگە› تۇغۇتلۇق ئاياللار. ئىچ سۈرۈپ بەك 
ئورۇقلاپ كەتكەن بالىلارغا بەكمۇ مۇۋاپىق كېلىدۇ. 

يلارن باشقا كېسەللىك ئەھۋالغا قاراپ تەييارلاپ بېرىدىغان تاماقلارمۇ بار. مەسىلەن: 
قىيما شورپىسى: بۇ ياش پاقلان گۆشىنى ئۇششاق توغراپ› سوغۇق سۇغا سېلىپ سۇس ئوت 
بىلەن قاينىتىپ› ئاز مىقداردا سۇڭپىياز, پالەك› شوخلاء تۈز قوشۇپ پىشۇرۇپ تەييارلىلىدۇ. 

@ چۆچۈرە: بۇ ياش پاقلان گۆشىنى ئۇششاق توغراپ, قىيما قىلىپ› قىيمىغا ئاز مىقداردا پىننە 
كۆكى› زىرە. تۇر قوشۇپ نېپىز يېيىلغان خېمىر بىلەن قاق چوڭلۇقىدا تۈگۈپ قاينىتىپ, سۈيىگە 
سۇڭپىياز. شوخلا. پالەك قوشۈپ تەيبارلىنىدۇ ياكى چۆچۈرە سۈيىگە ئۈگرە قوشۇپ چۆچۈرىلىك 
ئۈگرە قىلىنسىمۇ بولىدۇ. 

ئش سۈنى (مائۇللەھمى]: بۇ مايسىز يېڭى پاخلان گۆشىنى ئۇششاق چاناپ 20-15 

مىنۇت سوغۇق سۇغا چىلاپ قويۇپ. راسا مۇجۇپ› سىقىپ, گۆش تىرىپلىرىنى تاشلىۋېتىپ, گۆشنىڭ 
قىپقىزىل ئاقسىللىق شىرنىسىنى ئېلىپ قازانغا قۇيۇپ, سۇس ئوتتا قاينىتىپ, ئۈستىدىن ئاز مىقداردا 
شوخلاء چامغۇرە بەسەي. تؤز قوشۇپ 20 مىنۇت ئەتراپىدا قاينىنىپ تەييا ارلىنىدۇ. 

(@ گێش ئەرقى: بۇ ھەر خىل ھايۋان ۋە قۈشلارنىڭ گۆشلىرىنى. كۆپىنچە قۇشقاچ. كەكلىك, 
باچكاء پاخلان گۆشلىرىنى قاق چوڭلۇقىدا توغراپ› زىخقا سانجىپ› چوغ ئۈستىدە چالىراق كاۋاپ 
قىلىپ ئاندىن ئۇششاق توغراپ› پار قازىنىغا سېلىپ› ئەرەق تارتىش ئۇسۇلى بويىچە پار سۇيىنى 












0 قازار (سوقما كاۋاب): بۇ ئەڭ ياش پاقلان گۆشىنى چاناپ› يىلپىل. زىرە. پىننە› 
تۇز كۈنجۈت بىلەن قىيما قىلىپ شاپتۇل چوڭلۇقىدىكى قىيمىنى ياغلاپ قىزدۇرۇلغان قازاندا 
پىشۈرۈپە تەييارلىنىدۇ. 
ئۇنىڭدىن باشقا كۈچلەندۈرگۈچى لەتىپ غىزالارغا يەنە چۆچۈرە› نارىن چۆپ› خام قىيما ئاش› 
شوۋىگۇرۇچ› 1 توخۇە ى ك و گۆنى قورۇمىسى› ئويۈتما تۇخۇم (يىلىتىلغان 
چ تۇخۇم) چەپنەك شويسى: توخو د زی رك 
dy LOE 7‏ ® رل دار AE‏ ایا جا ن 
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يۇقىرىقىلاردىن باشقا تۆۋەندىكى يېمەك -ئىچمەك ماتېرىياللىرىدىن تەييارلانغار ن ھەجمى ئاز 
سىڭىشى ئاسان› قۇۋۋىتى يۇقىرى ھەر خىل تاماقلار كۈچلەندۈرگۈچى لەتىپ ب لار قاتارىغا 2 
ئاشلىق تۈرىدىكىلەردىن› گۈرۈچ› ئاق ئۇن› قارا بۇغداي ئۈنى› سېرىق پۇرچاق› کبزا 
قىزىل پۇرچاق› باقىلە› ئوقۇت. 
كۆكتاتلاردىن مايلىق يېسىۋىلەك› پالەك› سامساق› لوبىيا› سەۋزە› ياغدا پىشۇرۇلغان ياڭيۇ. ياغدا 
پىشۇرۇلغان پىدىگەن› بېدە› تاتلىق ياڭيۇ. مور خەيدەي› موگۇە دۇفۇ. 
كۆشلەردىن پالاز ن گۆشى› توخۇ گۆشى› كەكلىك گۆشى› پاختەك گۆشى» قۈشقاچ گۆنى. غاز 
گۆشى› جىگدىچى گۆشى» باچكا گۆشى. 
ھەر خىل مېۋە-چېۋىلەردىن ئاليا سۇيى› نەشپۈت سۈيى› شاپتۇل› تاتلىق ئانار› قىرىل ئۆرۈم. 
ئامۇت› ئەنجۇر› بادام مېغىزى› ئۈجمە› قوغۇن› ئۆرۈك مېغىزى قاتارلىقلار. ئۇنىڭدىن باشقا تۆگە 
سۈتى» ئۆچكە سۈتى؛ توخۇ تۇخۇمى› كەپتەر تۇخۇمى› غاز تۇخۇمى» ھەسەل› گۈلقەنت قاتارلىقلار 
كۇچلاندۇرغۇچى لەتىپ غىزالارغا كىرىدۇ. 
2) غىزائى غەلىز (ئەستە سىڭىدىغان تاماقلار): _ 
بۇ قۇۋۋىتى يۇقىرى. ئەمما سىڭىشى تەس بولغان غىزالار بولۈپە ئۇلار ياغدا پىشۈرۈلغان تۇخۇم. 
كالاء قوتاز» ئۆردەك› قېرى قوي گۆشلىرى› غاز گۆشلىرى› قۇرۇتۇلغان بېلىق گۆشى ۋە ئۇلاردىن 
ياسالغان تۈرلۈك تائاملار ۋە قىيمىلىق تائاملاردۇر. بۇنداق تاماقلار غىرائى كەسىپ (كۈچلۈك ئاماقلار) 
دەپمۇ ئاتىلىدۇ. بۇ خىلدىكى تاماقلار ئىشتىھاسى ئوبدان› ھەزىم قىلىش ئەزالىرى ساق ھەم ياخشى› 
ئومۇمىي بەدەن ئوزۇقلۇق تەلەپ قىلىۋاتقان. ئورگانىزمنىڭ ھەرقايسى سىستېما ئەزالىرىنى 
كۈچلەندۈرۈش ۋە قۇۋۋەتلەندۈرۈشكە تېگىشلىك كىشىلەرگە يېرىلىدۇ. 
غىزائى غەلىز ئادەم بەدىنىگە سىڭىشى ئەس»؛ ئوزۇقلۇق. قۇۋۋىتى يۇقىرى كۈچلۈك 
يېمەكلىكلەرگە قارىتىلغان. مەسىلەن› گۆشلۈك بولۇ. قېيزا پولۇ. تونۇر كاۋىبى. زىخ كاۋاپ. تاۋا 
كاۋاپ› قىيما كاۋاپ› قورۇما كاۋاپ› سوقما كاۋاپ› دۈملىمە كاۋاپ› ئۆردەك گاۋاپ› جىگەر كاۋاپ, 
بېلىق كاۋىپى› غاز كاۋىپى› پېتىر مانتاء بۇلاق مانتاء خوشاڭ› گۆش گىردە. ساساء قىيى 5 
1 ئان› ياغلىق توقاچ» قۇيماق› شورپاء پوشكال. باقالى› قوناق ئۇنى چۆچۈرىسى› لەڭمەن 
` لچاق ۋە ھەر خىل قورۇما قاتارلىقلار. 
يۇقىرىقىلاردىن باشقا يەنە تۆۋەندىكى يېمەك-ئىچمەكلەر يەنى. ياڭاق› بادام نارجىل 
(كوكس)› بانان› گازىر› چىلغوزا› پىستە› پىندىق› خورماء قوغۇن› ئەنجۇر› ئۇزۈم› شايتۇل. ئۆرۈك. 
پىياز» سامساق› ياڭيۇ. كۈدە. قوتاز گۆشى› تۆگە گێشى› قېرى كەپتەر گۆشى› ئات گۆشى› بۇغا 
گۆشى؛ توشقان گۆشى› e‏ ا e‏ تۇرانغان ق لر ۋە ى 6 
و 2 ى ر غىزانى هلب قاتارىخا ریدو 
نے ے كەرەت ¥ E.‏ 2 2 @ ۆل 7 لتو رر 
تۇل ك اوور جد قسف روان و . ® ب خا لورد رو ر روات باع 
A‏ ا OS‏ زو بر مر × 
Fea O, EHED E 9‏ 





























2. غىزائى داۋائى (ئوزۇقلاندۈرۈش رولى ئاساس› دورىلىق رولى قوشۈمچە يېمەك- 
ئىچمەكلەر) 

بۇنداق يېمەك-ئىچبەكلەر ئىستېمال قىلىنغاندىن كېيىن دەسلەپتە ئوزۇقلۇق رولىنى ئويناپ. 
دېيس دورىلىق رولىنى ئۆتەيدىغان يېمەكلىكلەر غىزائى داۋائى دېيىلىدۇ. ئۇلار چامغۇر› تۇرۇپ› 
ئوسۇڭ› كاللەك بەسەي» تەرخەمەك› سەۋرە› شوخلاء ئالما« نەشپۈت› ئامۇت› شاپتۇل› ئۆجمە› ئۇزۈم0 
ئەنجۇر قاتارلىق كۆكتات ۋە مېۋە-چېۋىلەر ۋە ئۇلارنى خام ئەئىيا قىلىپ تەييارلانغان ھەر خىل 
يېمەك-ئىچمەكلەر بولۇپ› ئۇلارنى ئىستېمال قىلغاندىن كېيىن› دەسلەپتە بەدەنگە ئوزۇق بولۇپ› 
ئاندىن سۈيدۈك ماڭدۇرۇش› تەرەتنى يۇمشىتىپ قەۋزىيەتنى يوقىتىش› ئىشتىھانى ئېچىش› قان 
كۆپەيتىش› بەدەندىكى ھەر خىل ۋىتامىن ۋە باشقا ماددىلارنى تولۇقلاش› سەپرا خىلىتى ۋە قان 
خىلىئىنىڭ ھارارىتىنى پەسەيتىش رولىنى ئوينايدۇ. 


3. داۋائى غىزائى (دورىلىق رولى ئاساس› ئوزۇقلاندۇرۇش رولى قوشۇمچە يېمەك- 
ئىچمەكلەر) 
بۇنداق يېمەك-ئىچمەكلەر ئىستېمال قىلىنغاندىن كېيىن› ئالدى بىلەن داۋالىق رولىنى ئوپناپ 
ئاندىن ئوزۇقلۇق رولىنى ئوينايدىغان يېمەكلىكلەر داۋائى غىزائى دەپ ئاتىلىدۇ. ئۇلار گۈلقەنتلەر 
پەنى قىزىلگۈل گۈلقەنتى› پىننە گۈلقەنتى› رەيھان گۈلقەنتى› ئانار گۈلقەنتى› ئانار شەربىتى› ئالما 
شەريتتى» بېھى شەزىىتى؛ ئەتجۇر مۇرايباسى» ئەيتۇلا مۇرايباسى› سەۋزە مۇرايباسى› بادام» پىستە. 
چىلغوزا› ياڭاق مېغىزلىرى ۋە شۇ خىلدىكى مېغىز دورىلاردا ياسالغان ھەر خىل ھالۋىلار ۋە 
ئ بولۇپ» بۇ جي ا ¦ با كۆپ ا قىزىلگۈل گۈلقەنتىنى 
جگ ىڭ خىزمىتىنى ياخشىلاش» ئۆپكە سىلىگە مەنپەئةت 0 زەك خەرىكىتىنى ياىقشىلاش: 
نەپەسنى اۋللاشتۇرۇش: دەم سىقىلىشنى پەسەيتىش قاتارلىق خۇسۇسىيەتلىرىنى بېرىشتىن باشقا 
بەدەننى ئوزۇقلۇق بىلەن ئەمىنلەيدۇ. مانا بۇ ئۇنىڭ دەسلەپتە دورىلىق رول ئويئاپ› ئاندىن 
ئوزۇقلۇق رول ئوينىغانلىقىنى چۈشەندۈرۈپ بېرىدۇ. 
ئۇيغۇر تېبابىتىدە كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا بىمارنىڭ ئوزۇقلىنىش ئەھۋالىغا ئالاھىدە 
ئەھبىيەت بېرىپ يۇقىرىدا سۆزلەنگەن ئۈچ خىل ئوزۇقلۇقنى ئۆزئارا تەڭشەپ بېرىش ياكى ماس 
كەلبەيدىغان ئوزۇقلۇقلاردىن چەكلەش (پەرھىز قىلدۇرۇش) ئارقىلىق كېسەللىكلەرنىڭ تېزراق 
ساقىيىشىغا كاپالەتلىك ا 
ۇز رى لكل س صر 
اَم ^ 
.ي ` 
رە 
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3. يېمەك-ئىچبەكنى تەرتىپكە سېلىش تەدبىرلىرى 


يېمەك-ئېچمەكنى تەرتىپكە سېلىش تەدبىرلىرى تۆۋەندىكىچە: 

1) يېمەك - ئىچمەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاش دورا بىلەن داۋالاشتىنمۇ مۇھىم. ھەرقانداق 
بىر كېسەلنى مۇۋاپىق ئوزۇقلاندۈرۈش دورا بىلەن داۋالاشتىنمۇ مۇھىم بولۈپ» سەۋەبلەردىن 
كېسەللىكلەر بەدەندىكى سۇيۇقلۇق› روھ ۋە ھەر خىل قۇۋۋەتلەرنى خورىتىش ئارقىلىق «تەبىئەت» 
ئاجىزلىغان ۋاقتىدا دورىغا تايىنىۋالسا بەزىدە كېسەلنى ئېغىرلاشتۇرۇپ قويىدۇ. شۇڭا مۇۋاپىق 
ئوزۇقلۇق بىلەن بەدەننىڭ قۈۋۋىتى ۋە كېسەلگە قارشى تۈرۈش كۈچى ‏ «تەبىئەت»نى ئاشۈرۈشة 
توغرا كېلىدۇ. بۇنىڭدا ئېمە بىلەن ئوزۇقلاندۇرۇش› نېمىلەرنى پەرھىز قىلدۇرۇش مۇھىم ئاچقۇچلۇق 
مەسىلە. دىققەت قىلىنمىسا ئېغىر ئاقىۋەتلەر كېلىپ چىقىدۇ. مەسىلەن› ئۈچەي كېزىكى ۋە ئاشقازان 
يارىسىدا تاماقنى كۆپ يېسە ياكى ئاچچىق› قاتتىق يېمەكلىگلنى يېسە ياكى كالا گۆشىگە ئوخشاش 
تەستە ھەزىم بولىدىغان ئەرسىلەرنى يېسە› يارا تېشىلىپ› خەتەرلىك ئەھۋاللار يۈز بېرىشى› ھەتتا 
ئۆلۈم خەۋپى كېلىپ چىقىشى مۇمكىن. بەزىدە كېسەللىك جەريانىدا كۆڭلى تارتمىغان تاماقنى 
يېسىمۈ› كېسەللەر ساقايغاندىن كېيىن تاماقنى كۆپ يەۋەتسىمۇ كېسەللىك قايتىدىن ئېغىرلىشىپ 
كېتىدۇ. شۇڭا بۇنداق كېسەللەرگە تاماق مىقدارىنى تەدرىجىي كۆپەيتىپ بېرىش كېرەك. ئاۋۋال 
سۇيۇق تاماقلارنى بېرىپ ئىشتىھاسى ياخشىلانغاندىن كېيىن تەدرىجىي قويۇقىنى بېرىش؛ قويۇق 
تاماقلار سىڭىشى ياخشىلىنىشقا ئەگىشىپ تويغۇدەك بېرىشكە ئۆتۈش لازىم. قان خىلىتى بۇزۇلغان 
ياكى ئۇفۇئەتلەنگەن قىرىتمىلىق كېسەللىكلەرگە بىر -ئىككى كۈن ئاماقنى ئازايتىش ۋە يەڭگىل 
قوقاق ياندۇرغۇچى لەتىپ تاماق بېرىش لازىم. ھارارەت كۆتۈرۈلۈپ تۇرغاندا تاماقلاندۈرۈشنى 
توختىتىپ ھارارىتى چۈشكەندە ئوزۇقلاندۇرۇش كېرەك. 

2 يېمەك-ئىچبەكنى تەرتىپگە سېلىپ داۋالاشتا كېسەلنىڭ ئىشتىھاسىنى ئېچىشقا ئامال 
قىلىش لازىم. كېسەلنىڭ ئىشتىھاسىنى ئېچىشتا گەرچە كېسەللىك ئۆزى ئاساسى سەۋەب بولسىمۇ. 
ئۇنىڭدىن باشقا ئامىللارغىمۇ مۇناسىۋەتلىك بولىدۇ. بىمارغا بېرىدىغان ئاماقنىڭ كۆرۈنۇشى› رەڭگى› 
پۇرىقى› تەمى› تۈزى ۋە تازىلىقى› تاماق ئەتكۈچىنىڭ تازىلىقى ۋە شۇنىڭغا ئوخشاش سەۋەبلەر 
ئىشتىھاغا مەلۇم دەرىجىدە تەسىر كۆرسىتىدۇ. بۇ جەھەتتىكى ئىشلارغا دىققەت قىلىنمىسا مەيلى 
ئائىلىدە باققان كېسەل ياكى دوختۇرخانىدا ياتقان كېسەل بولسۇن ياخشى ئوزۇقلىنىپ بەدەن 
قوٌۇۋىتىنى ئەسلىگە كەلتۈرەلىشى مۈمكىن ئەمەس. شۇڭا ئىشتىھا ئېچىش ئۈچۈن يۇقىرىقى ئامىللارغا 
دىققەت قىلىش بىلەن بىرگە ئىشتىھا ئاچقۇچى دورىلار ۋە تەم تەڭشىگۈچى خۇرۇچلارنىڭ رولىدىنمۇ 
مۇۋاپىق پايدىلىنىش لازىم. 
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3) يېمەك-ئىچبەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋلاشتا بىمارغا تاماقنى پات پات ئاز-ئاز بېرىش 
لازىم. بەزى كېسەللىكلەردە ئۇيۇقسىز ئىشتىھاسى ئېچىلىپ كېتىپ كۆپ تاماق بەيدىغان ئەھۋاللارمۇ 
يۇ زبىرىدۇ. بۇ بىر خىل يالغان ئىشتىھا ئالامىتى بولۇپ» بۇنى ئادەتتىكى ئىشتىھا ئېچىلىشتىن 
پەرقلەندۇرۈش لازىم. گەرچە بىمارنىڭ ئىشتىھاسى ئېچىلغانلىقى ياخشى ئالامەت بولسىمۇ بىراقلا 
كۆپ تاباق بېرىشتىن ياكى دەسلەپتىلا قۇۋۋەتلىك ئوزۇقلاندۇرۇشتىن ئېھتىيات قىلىش لازىم. 
تاماقلىنىش ئارىلىقى بەك ئۇزۇن بولۇشمۇ ياخشى ئەمەس. كېسەلگە تاماقنى پات-پات› ئاز-ئازدىن 
يېگۈزۈپ تۇرۇش لازىم. : 

4) يېمەك-ئىچمەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋلاشتا بىمارنىڭ ھەزىم ئەزالىرىنى غىدىقلاش لازىم. 
تاماق بېرىش ئالدىدا بىمارنىڭ قوللىرىنى بۇيۇپ› ئىلمان سۇ بىلەن ئېغىزىنى چايقاشقا دەۋەت 
قىلىش قاتارلىق ئۈسۇللار ئارقىلىق كېسەلگە ھازىر تاماق بېرىلىدىغانلىقىنى ئۇقتۇرۇپ ھەزىم 
ئەزالىرىنىڭ ھەزىم سۇيۇقلۇقلىرىنى ئىشلىتىشنى ئىلگىرى سۈرۈش› تەبىئىي خىلىتلارنىڭ ئىشلىنىشى 

5) يېمەك-ئىچبەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاشتا ئىشتىھا ئېچىش ۋە بەدەننى كېرەكلىك 
ئوزۇقلۇقلار بىلەن تەمىنلەش ئۈچۈن كېسەلنىڭ قەۋزىبەت بولۇپ قېلىشىدىن ساقلىنىش لازىم. 
تاماق ئارىلىقىدا كۆپىنچە كەچ تەرەيتە سەي -كۆكتات› مېۋىلەرنى ئىستىمال قىلدۇرۇش لازىم. 

6) يېمەك-ئىچبەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاشتا تاماقنى ياخشى پىشۇرۇپ بېرىش› تاماقنىڭ 
سۈپىتىگە كاپالەتلىك قىلىش› بىمار يېيىشنى خالىمايدىغان پاكى يەپ ئادەتلەنمىگەن تاماقلارنى ۋە 
يېمەك-ئىچمەكلەرنى يېيىشكە زورلىماسلىق لازىم. گەرچە ئۆزى تەلەپ قىلغان تاماق زىيان 
قىلىدىغان بولسىمۇ بىر ئاز بېرىپ تۇرۇپ› ئاندىن كېيىن كېسەلنى قايىل قىلىپ. پايدىلىق شىيالىق 
ئاماققا كۆندۈرۈش لازىم. 

7) يېمەك-ئىچمەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋلاشتا شىپالىق تاماقلارنى بىر خىلدىلا قىلىپ 
بېرىۋەرمەي رېتسېپىنى ئۆزگەرتمىگەن شەرت ئاستىدا تۈرىنى پات-پات ئۆزگەرتىپ ئالماشتۇرۇپ 
بېرىش کرو 

8) يېمەك-ئىچمەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاشتا بىمارنى ئىمكانقەدەر ئولتۇرغۇزۇپ تاماق 
بېرىش› مۇمكىن بولمىغاندا pr‏ ئولتۇرغۇزۇپ ياكى ياسنۇقنى ئېگىزرەك قويۇپ بەرسىمۇ بولىدۇ. 
بىمارغا تاماقنى يېگۈزۈپ بولۇپلا ياتقۇزۇپ قويماسلىق كېرەك. 

9) يېمەك-ئىچمەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاشتا كېسەلگە مەنئى قىلىنغان ئەھۋاللار بولمىغان 
شارائىتتا تاناق ۋە ئىچىيلىكلەرنىڭ ئىسسىق بولغىنى ياخشى› سوغۇق يېمەكلىك ۋە ئىچىملىكلەرنى 
بەرمەسلىك كېرەك. 

10( يېمەڭ-ئىچمەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاشتا كېسەل ساقايغاندىن كېيىن› دەرھال 
پەرھىزدىن چىقىرىپ خالىغانچە ئوزۇقلاندۇرۇشتىن ئېھتىيات قىلىش لازىم. كېسەلنىڭ قايتا قوزغىلىپ 
قېلىشى ياكى ئېغىرلىشىپ قېلىشنىڭ ئالدىنى ئېلىش ئۈچۈن ساقايغاندىن كېيىنكى بەدەن ھالىتى 
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a.‏ بىر نەچچە كۈن پەرھىز چارىلىرىنى داۋاملاشتۈرۈپ› پەرھىزنى ئاستا-ئاستا ئەمەلدىن 
الدۇرۇش كېرەك. 
1 يېمەك-ئىچمەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاشتا ئاماققا ئارىلاشتۇرۇپ سوغۇق ئىچىملىك ۋە 
سوغۇق يېمەكلىكلەرنى بەرمەسلىك لازىم. تامىقى ئىسسق بولسا ئىچىملىكمۈ ۇچ بولۇشى لازىم. 
2) يېمەك-ئىچبەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاشتا بىمارنىڭ تامىقى ئۈچۈن ئىشلىتىلىدىغان 
خام ئەشپالار يېڭى بۇزۇلمىغان چىرىمىگەن بولۈشى لازىم. ئۇن› گۈرۈچ› گۆش› ياغ تۈز ۋە 
باشقىلارنى يۆتكەش› ساقلاش ئىشلىتىشتە تازىلىققا دىققەت قىلىش› بۇلغىنىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 
13) يېمەك ئىچمەكنى ته رتىپكە سېلىپ دا ۋالاشتا تاماقنى بەك كۆپ يېمەسلىڭ كېرەك. 
داۋاملىى كۆپ تاماق اا ] كىشناھ نىڭ بەدىنى ئېخىر بولىدۇ. 0 ئۆزى لەقۋالىشىپ كېتىدۇ. 
كۆپ ئۇخلايدۇ. چوڭ كىچىك تەرىتى كۆپ بولىدۇ. ھەزىم قىلىشى ناچارلىشىپ› غەيرىي تەبىئىي 
خىلىتلارنىڭ غ ھاسىل بولۇش پۆرسىتى كۆپ` چىقىدۇ. شۇڭا› بۇنداق كىشىلە ر كۆپ يېگەندەك قىلغان 
بىلەنمۇ يەنىلا ماغدۇرسىز كۆرۈنىدۇ. 
ئۇيغۇر تېبابىنى كلاسسىك ئەسەرلىرىدىن «ئېكسىرى ئەزەم»دە ئېيتىلىشىچە. داۋاملىق كۆپ 
تاماق يېگەندە ئاشقازان ۋە ئۈچەينىڭ يۈكى ئېغىرلىشىپ: كېتىپ پ ھەزىم سۇيۇقلۇقىنىڭ ئاجرىلىشى 
ئېھتىياجنى قامدىيالمايدۇ -دە› ھەزىم قىلىش ئاچا رلىشىدۇ. نەتىجىدە بەدەندە كۆپ مىقداردا ماي 
تۇرۇپ قېلىشنى كەلتۈرۈپ چىقىرىپ ماددا ئالمىشىش قالايمىغانلىشىپ كېتىدۇ. 
4) يېمەك-ئىچمەكنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاشتا تاماقنى بەك تېز يېمەسلىك› تاماقنى قىزىق 
پېمەسلىك› تاماقنىڭ تۈرى كۆپ بولۇشى لازىم. 
تاماقنى بەك تېز يېگەندە يېگەن تاماق ماددىلىرى ئاشقازان سۇيۇقلۇقى بىلەن تەكئى 
ئارىلىشالمايدۇ. بۇنىڭ بىلەن ھەزىم قىلىشقا تەسىر يېتىدۇ. شۇڭا تاماقنى كۆپرەك چايناپ ئالدىزىماي 
يۇتۇش كېرەك. 
تاماقنى بەك قىزىق يېگەندە قىزىللۇڭگەچ ئېغىز بوشلۇقىدىكى شىللىق پەردىلەر ۋە 
ئاشقازاندىكى شىللىق پەردىلەرنى زەخىملەندۈرىدۇ. بۇنىڭ بىلەن قىزىلئۆڭگەچ باللۇغى. 
قىزىلئۇڭگەچ راكى قاتارلىقلارغا سەۋەب بولىدۇ. 
تاماقنىڭ تۈرى كۆپ بولۇش كېرەك. كىشىلەرنىڭ ئوزۇقلۇققا بولغان ئېھتىياجى كۆپ تەرەپلىيە 
لىدۇ. بىر خىل نەرسىنى ئۇزۇن مۇددەت وگه ئوخشىمىغان دەرىجىدىكى ئوزۇقلۇق 
يېتىشەسلىكنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. 
كۈندىلىك تۇرمۇشتا نۇرغۇن ئاتوغرا ئوزۇقلىنىش ئادەتلىرى ئۇچراپ تۆرىدۇ. هه رخىل ناتوغرا 
ئوزۇقلىنىش ئادەتلىرىنى ئۆزگەرتىش بىلەن بىرگە ئوزۇقلىنىشنىڭ توغرا ئۈسۈلىنى ئىگىلىۋېلىش 
سالامەتلىكنى ساقلاشنىڭ ئاساسى› شۇڭا توغرا ئوزۇقلىنىش ئۈسۈلىنى يېتىلدۈرۈپ كېسەللىكلەرنىڭ 
ئالدىنى ئېلىشىمىز كېرەك. 
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يەتنىنچى باب دورا بىلەن داۋالاش 


دورا بىلەن داۋالاش كېسەللىكلەرگە ھەر خىل دورا ماتېرىياللىرىنى ئىشلىتىش ئارقىلىق 
ئەزالارنىڭ پۈتۈنلۇكىنى بۇزماي. ئورگانىزمدىكى تەڭپۇڭسىرلىقلارنى ئەسلىگە كەلتۈرۈپ. بەدەندىكى 
ھەر خىل قۇۋۋەتلەرنى كۈچلەندۇرۈش› جۈملىدىن «تەبىئەت كۈچى»نى كۈچلەندۇرۈش ئارقىلىق 
بەدەندىكى كېسەللىكلەرنىڭ پەيدا . بولۇشىغا سەۋەبچى بولغان تۈرلۈك ئامىللارنى يوقىتىپ. 
كېسەللىكلەرنى داۋلاپ. ساقايتىپ› ئورگائىزىنىڭ نورمال فزىئولوگىيىلىك ئىقتىدارىنى ئەسىلىگە 
كەلتۈرۈش جەریانى دورا بىلەن داۋالاش دېيىلىدۇ. 

ئورگانىرىدىكى تەڭپۇڭسىزلىقلارنى ئەسلىگە كەلتۈرۈپ› كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئېلىش. 
داۋالاش ۋە دىئاگنوز قويۈشتا ئىشلىتىلىدىغان ماددا دورا دېيىلىدۇ. 

دورا تېۋىپنىڭ قورالى بولۇپ› ئۇنىڭ رولىغا سەل قارىغىلى بولبايدۇ. بىراق دورىنى ھەممىگە 
قادىر دەپ قاراپ› قارىغۇلارچە بؤ خىل كېسەللىكنىڭ دورىسى ماۋۇ دەپ مۆتلەقلەشتۈرۈۋېتىشكە 
بولمايدۇ. چۈنكى ھەر بىر كىشىنىڭ بەدەن تۈزۈلۈشى. مىزاجى» بەدەندىكى خىلىتلىرى ۋە باشقا 
جەھەتلەردىكى ئالامەتلىرى ئوخشىيايدىغانلىقى تۈپەپلىدىن بىر كېسەلگە پايدا قىلغان دورا يەنە بىر 
شۇنىڭغا ئوخشاش كېسەلگە پايدا قىلمايدۇ. بىر كىشىگە مەلۇم بىر ۋاقىتتا پەيدا قىلغان دورا يەنە 
بىر كېسەلگە ئوخشاش بولمىغان ۋاقىتتا پايدا قىلمايدۇ. شۇنداقلا يەنە بىر دورىنى بىر كېسەلگە 
بىرىنچى قېتىم ئىشلەتكەندە تەسىرى ياخشى بولۈپ» 2 ~ 3- قېتىملاردا تەسىرى ياخشى بولمايدۇ 
ۋەياكى پەقەتلا تەسىر قىلمايدۇ. شۇڭا دورىنى كېسەللىكلەرنى داۋالاش تەدبىرلىرى ئىچىدىكى مۇھىم 
تەركىبلەرنىڭ بىرى دەپ قاراش لازىم. 

دورىنى ئىشلەتكەندە ھەربىر كىشىنىڭ يېشى› مىللىتى. جىنسى› سالامەتلىك ئەھۋالى› 
شۇنىڭدەك كېسەللىكنىڭ ئېغىرلىق دەرىجىسى› كېسەل بولغان پەسىل قاتارلىقلارغا ئاساسەن جانلىق 
ھالدا قوللىنىش لازىم ھەمدە دورا ب رىش يوللىرى ۋە كېسەللىكنىڭ خاراكتېرى قاتارلىقلارغا ئاساسەن 
ھەرخىل كېسەللىكلەرگە ماس ھالدىكى دورا ياسالمىلىرىنى ئاللاپ ئىشلىتىشكە ئەخمىيەت بېرىش: 
دورىلارنى ئىشلەتكەندە دورىلارنىڭ ئەبىئەت ۋە خۇسۇسىيەتلىرىگە ئاساسەن تاللاپ ئىشلىنىش› 
شۇنداقلا ئىستېمال مىقدارىنى ئويلىشىش كېرەك. 
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1§. دورا بىلەن داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


ئۇيغۇر تېبابىتىدەدورا ب بىلە,0 بن داۋالاش تۆۋەندىكىدەك ئالاھىدىلىكلەرگە ئىگە 

1) دورا بىلەن داۋالاشنىڭ ئۈنۈمى ; 

دورىلارنىڭ باساڵما لی كور-كىتلىتىش يوللىرى كۆپ خىل بولغاچقاء ھەرقايسى ئەزا 
سىستېمىلاردىكى كېسەللىكلەرگە ماس ھالدىكى دورا پاسالمىسى مۇناسىپ يوللار ئارقىلىق 
ئىشلىتىلگەمگد دوا بىۋاسىتە ھالدا شۇ ئەزا ۋە سىستېمىلارغا بېرىپ كېسەللىك كەلتۇرۇپ 
چىقارغۇچى كەپپىيات ۋە خىلىتلارنى تەڭپۇڭلاشتۇرۇش ۋە ھەر خىل جا راسىملارنىڭ بەدەندە ياشاش 
شارائىتىنى يۇقىتىپ ئۇلارنى ئۇلتۇرۇش ئەسىرىنى بېرىدۇ بۇ ئارقىلىق بەدەننىڭ كېسەللىكىگە قارشى 
تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرۇش ئارقىلىق قىسقا ۋاقىت ئىچىدە كېسەللىك ئۇستىدىن غەلىبە قىلىپ 
كېسەللىكىنىڭ ES‏ قولغا كلتۇرگىلى 0 

_ 2) دورابىلە:: داۋالاشنىڭ قارا 

دورا بىلەن داۋالاشتا ھەرقايسى ئەزانىڭ تۈزۇلۇشى, مىزاجى›› خۇسۇسىيىتى ۋە جايلاشقان 
وشا i‏ راب شۇ ئەزانىڭ ئۆزىگە خاس تەسىر قىلىدىغان دورىلار تاللاپ ئىشلىتىلگەچكە دا ۋالاش 
جەھەتتە يۇقىرى ئۈنۈمنى قولغا كەلتۈرگىلى بولىدۇ. مەسىلەن» باش ساھەسىدىكى كۆز قۇلاق› مېڭە 
قاتارلىق ئورۇنلاردىكى كېسەللىڭ ماددىسىنى تازىلاش ھەقسىتىدە تەنقىيە قىلىشنا ھەببى قوقىيا, 
ئايارەنجى پەيقىرا› ئىترىغىل ئۇستقۇددۇس› ئىترىفىل كەشنىيز› مەثبۇخى 9 ھجب زەھەب 
قائارلىقلار ئىشلىتىلىدۇ. ئاشقازان ئۈچەي يوللىرىنى تازىلاشتا جاۋارىش شەھرىياران› ھەببى تەنكار. 
ھەببى مەستىگى› مەجۈنى خىيارشەنبەر قاتارلىقلار ئىشلىتىلىدۇ. ئەگەر سالك تور ئۈچەي ۋە 
ئىنچىكە ئۈچەيدە بولسا ئېغىزدىن دورا ئىستېمال قىلغاندىن سىرت ھوقنە قىلىش ئارقىلىق دورا 
ئىشلىتىلىدۇ. كېسەللىك ئاياللار جىنسىي ئەزالىرىدا بولسا شامچە ۋە پەلكۈچلۈك دورىلار 
ئىشلىتىلىدۇ. دىمەك دورىلار يۇقىرىقىدەك قاراتمىلىقى ۋە ` دورا ئىشلىتىش يوللىرى ئارقىلىق 
ئىشلىتىلگەچكە داۋالاش ئۈنۈمىنى يۇقىرى كۆتۇرگىلى بولىدۇ. 

3) دورا بىلەن داۋالاشنىڭ ئەكس تەسىرى تۆۋەن: 

ئۇيغۇر تېبابەت دورىلىرى ھەم داۋالىق› ھەم ئوزۇقلۇق بولىدىغان تەبىشي دورىلار بولغانلىقى 
ئۇنىڭدىن باشقا مۈرەككەپلەشتۈرۈپ ياساشتىمۇ ئاساسىي جەھەتشىن ئاددىي فىزىكىلىق ئۆزگەرتىش 

ئۇسۇلى قوللىنىلغان بولغاچقا دورىلارنىڭ ئەكس تەسىر ئۆۋەن بولۇشتەك ئالاھىدىلىككە ئىگە. 

4) دورا ئىشلىتىش ئارقىلىق كېسەللىك ماددىلىرىنى بەدەندىن تازىلاش مەقسەتكە يەتكىلى 
بۇلىدۇ. يەنى مۇنزىچ دورىلارنى بېرىش ئارقىلىق كېسەل كەلتۈرۈپ چ چىقارغۇچى خىلىتلارنىڭ 
تەڭپۇڭلۇقىنى ئەسلىگە كەلتۈرۈپ ھەر خىل جاراسىيلارنىڭ بەدەندە تۇرۇش شارائىتىنى 
ئۆزگەرتىۋېتىش ئارقىلىق كېسەل كەلتۈرۈپ چىقارغۇچى مادىلار كېسەل قوزغاش الامىدىلىكى 
ئاجىزلاشتۇرىلىدۇ. مۇسھىل دورىلارنى بېرىش ئارقىلىق بەدەندە ئۆلگەن مىكرو ئورگانىزىلار ۋە باشقا 
كېرەكسىز ماددىلارنى چىقىرىپ تاشلاش ئارقىلىق بەدەننىڭ ئىچكى مۇھىتىنى پاكىزلاپ 
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ئورگانىزىنىڭ كېسەلگە فاش رۇش e i‏ داۋالاش 
مەقسەتكە پەتكىلى بولىدۇ. , 

5) دورا بىلەن داۋالاش_ئارقىلىق بەدەنگە لازىملىق ئوزۇقلۇق ماددىلارنى تولۇقلاش مەقسەتكە 
يەتكىلى بولىدۇ: 

گۈل-چېچەكلەر› ھەر خىل مېۋىلەردىن سىقىپ چىقىرىلغان شىرئە› شەربەتلەر ۋە ئەرەقلەر. 
كاشكاپلار› قايناتمىلارغا ئوخشاش ثەبىئىي دورا ياسالمىلىرىدا ئادەم بەدىنىگە كېرەك بولىدىغان 
ىتامىنلار مول بولىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا كۆيىنچىلىرى سۇيۇق بولغاچقا بەدەنگە تارقىلىشى اسا 
ئەسىرى تېز بولۈشەك ئۈنۈمگە ئىگە. 

6) دورا بىلە: الاش ئارقىلىق ئومۇمى بەدەنئى قۇۋۋەتلەش مەقسىتىگە: يەتگىلى: بولىدۇ؛ 
ئۇيغۇر تىبابىتىدە دورىلارنى مۇرەككەپ قىلىپ ئىشلەپ چىقىرىشتا ھەسەل ئاساسىي خام ئەشيا 
سۇپىتىدە ئىشلىتىلىدۇ.. ھەسەلتنىڭ. دورىلارنىڭ بۇزۇلۇپ , كىشىشىدىن شاقلاش« جازاسىملارتى 

ئۇلتۇرۇش تەسىرىدىن باشقا ئومۇمىي بەدەننى ۇۋۇش ھەزىمنى ياخشىلاش› نەپەس يوللىرىنى 
سىلىقلاشتۇرۇش› قەۋزىيەتلىكنى يوقىتىشى تەسىرلىرى. بار يۆ ئالاھىدىلىكى .بىلەن بەدشنىڭ 
كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرۇش رولىنى ئۆتەيۇ. 

يىغىنچاقلىغاندا دوزا ئىشلىنىپ داۋالاش ئۇسۇلى ئۇنۇمىنىڭ تېز قاراتمىلىقتىنىڭ يۇقىرىلىقى ۋە 


داۋالاش جەريانىدا ئىشلىتىش دائىرىسىنىڭ كەڭلىكى قاتارلىقلار بىلەن باشقا خىل داۋالاش 
ئۇسۇللىرىدىن ئەڭ كۆپ ۋە ئومۇميۈزلۈك ئىشلىتىلىدۇ. 


ر ا "¬ 














2. دورا بىلەن داۋالاش يوللىرى ۋە ئۈسۇللىرى 


ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكىدە كېسەللىكلەرنى داۋالاش› ەم بەدىنىنىڭ بىر پۈتۈنلۈكىنى ۋە ئۆنىڭ 

س مۇھىت بىلەن بولغان مۇناسىۋىتىنى تەھلىل قىلىش ئاساسىدا تۆت چوڭ ماددا ك 
مىزاج تەلىماتى› خىلىت تەلىمانى› قۈۋۋەت قۇۋۋەت تەلىمانى› روھ تەلىمانى› ئەفئال نەزە 
بىلەن دورىگەرلىك نەزەرىيىسىنى زىچ بىرلەشتۈرۈپ› بىمارنىڭ ساق ۋاقىتتىكى مىزاجى ۋە ا 
ۋە ئاساسىي كېسەللىكى بىلەن ئەگەشمە كېسەللىكنى ئېنىق ئايرىپ› كېسەلگە دىئاگنوز قويغاندىن 
كېيىن› كېسەلنىڭ ئەمەلىي ئەھۋالىغا قاراپ› مىزاج تەڭشىگۈچى› قۇۋۋەتلىگۈچى› چچ 
ئ › تۇرۇپ قالغان يەللەرنى تارقاتقۇچى› رەھەر قايتۇرغۇچى ... قاتارلىق دورىلارنىڭ يارد 
بىلەن ¿ بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش› قوغدىنىش كۈچى بولغا «تەبىئەت كۈچى»نى کا 
ئارقىلىق بىمارنىڭ ڭ ساغلاملىقنى ئەسلىگە كەلتۇرىلىدۇ. 

ئۇيغۇر اتيم كېسەللىكلەر ئىچىدىن دورا ئىشلىتىپ داۋالاش ۋە سىرتتىن دورا ئىشلىتىپ 

داۋالاش دەپ کک يول ئارقىلىق داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 








63 











1. ئىچىدىن دورا ئىشلىنىپ داۋالاش; 

ئىچىدىن دورا ئىستېمال قىلدۇرۇش: دورىلارنى ھەر خىل ئۇسۇللار بىلەن تەييارلاپ› ئېغىز 
ئارقىلىق يېگۈزۈش ياكى ئىچكۈزۈش ياكى مەقئەت› جىنسىي يول قاتارلىق ئه لار ئارقىلىق ب 
كىرگۈزۈشتىن ئىبارەت. 





كېسەللىككە سەۋەبچى بولغان بۇزۇق› چىرىگەن› ئوفۇنەتلەنگەن› بىر -بىرىگە قوشۇلغان. 
بەر بایرد ئۆزگەرگەن يات ماددىلارنى› ئۆزىنىڭ تەبىشىي ھالىتىدىن چىقىپ› غەيرىي تەبىشي 
ھالەتكە ئۆزگەرگەن خىلىتلارنى تازىلاش› قان تومۇر ۋە توقۇلمىلاردىكى توسالغۇلارنى ئېچىش 
مەقسەت قىلىنىدۇ. بۇ جەريان ئۆزىگە خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش شۇنداقلا سۈرگۈچى 
دورىلارنى ئىشلىتىش› تەرلىتىش› قەي قىلدۇرۈش ... قاتارلىق ئۇسۇللار ئارقىلىق ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

2) توختىتىش (قابىز) مەقسىتىدە دورا ئىشلىتىلىدۇ. 

ئوركانىزمدىكى ئەزلارنىڭ نورماڵ خىزمەت كىقتىدارىنى ساقلاپ› ھاياتلىقنى ساقلاپ قېلىشقا 
كېرەكلىك بولغان بەدەندىكى ھەر خىل ئورمال خىلىتلارء سۇيۇقلۇقلار›. شۇنىڭدەك بەدەن 

تەركىبلىرىگە ئۆزگىرىش سالاھىيىتىگە ئىگە بولغان ن ماددىلارنى توختىتىش مەقستىدە ئىچىدىن دورا 
یال قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› ئىچنى سۈرۈشنى توختىتىش› سۈيدۈكىنى توختىتىپ 

ئورماللاشتۇرۇش› قان توختىتىش» مەنىينى توختىتىش› ئاق خۇنئى توختىتىش› تەرنى توختىتىش› 
شەي توختىتىش قاتارلىقلارنى كۆرسىتىدۇ. 

3) يىرىكلەشتۈرۈش› سىلىقلاشتۇرۇش مەقسىتىدە دورا ئىشلىئىلىدۇ. 

ئىچكى-تاشقى ئەزالارنەت» مۇسگۇۈل ڵ» پەي› تارىمۇش› تومۇرە چاندىر ۋە شىلىمشىق پەردىلەر 
ھەتتا ھۇجەيرە پەردىلىرى قاتارلىقلار ئۆزننىڭ تەبىئىي ھالىتى يوقىتىپ› يىرىكلىشىپ قالغاندا ياگى 
ئەسلىي پىرىك بولۇشقا ا راھ يەك ران پوچ قېلىش رابکی ب هريل 
شىلىق پەردىلەرنىڭ. بوشاپ كېنىشى›قورۇلۇپ قېلىنى بىلەن ورك توما فرسولوكىيىلىكڭ 
ئىقتىدارىدىن مەھرۇم قالغان بولسا ياكى خىزمىتىگە تەسىر يەتسە ا ئەسلىگە گېلىشى 
ئۇچۇن› يىرىكلەشتۈرگۈچى ياكى سىلىقلاشتۇرغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

4) تەڭشەش مەقسىتىدە دورا ئىشلىتىلىدۇ. 

تۇل رايز هر خىل ىسىن -سوغۇق› ھۆل-قۇرۇق كەيپىيانلارنىڭ تەسىر قىلىشى 
نەتىجىسىدە كېلىپ چىققان خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە مىزاجنىڭ هو 
قىنسىق› خۇل سوغۇق؛ قۇرۇق قىسسىىق. قۇرۇق سوغۇق قاتارلىق بۇرۇلۇشلىىنى داۋالاشتاتۇلاينى 
قارىمۇقارشى داۋالاش ئارقىلىق مىزاجنى تەڭشەپ› نورمال ھالەتكە كەلتۈرۈش ئۈچۈن 
قوللىنىلىدىغان ئۇسۇل بولۇپ› ئۇنىڭغا ئىشلىتىلىدىغان دورىلار تەڭشىگۈچى تۈرىدىكى دورىلار 
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5( كۈچلەندۇرۇۈش مەقسىتىدە دورلىشلىشىلىدۇ 

ئومۇمىي بەدەن ياكى مەلۇم بىر ئەزا ئۇزۇن مۇددەت كېسەللىنىپ قاتتىق ئاغرىش نەتىجىسىدە. 
ئورگانىزمغا ئوزۇقلۇق يېتىشمەسلىك بىلەن بەدەن ئاجىزلاپ كەتكەن بىمارلار› ئۆزى ئاجىز› ياشانغان 

كىشىلەرنى ياكى خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە مۇنزىچ مۇسھىل بېرىپ 
بەدەن تولۇق تازىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› كۈچلەندۈرگۈچى دورىلارنى ئىستېمال قىلدۇرۇش 
ئارقىلىق ئەزالارنى كۈچەيتىپ خىزمىتى ئەسلىگە كەلتۈر ۇلىدۇ. چۈنكى ئىستىپراغتىن كېيىن 
كۈچلەندۈرۈش بىلەن بىرگە ئاساسىي كېسەللىككە قارىتىپ دورا بېرىلىدۇ. بۇ خىلدىكى بەدەننى ۋە 
ئەزالارنى كۈچلەندۇرگۈچى دورىلار قۇۇۇەتلىگۈچى تۈرىدىكى دورىلار دىيىلىدۇ. 


2. سىرتتىن دورا ئىشلىتىپ داۋالاش 

سىرتتىن دورا ئىشلىتىش تېرە› تېرە شىللىق پەردىلىرى ئارقىلىق تاشقى تەرەپتىن دورا 
ئىشلىتىپ دورىنىڭ تەسىرىنى ئەزا› ئوقۇلما› ھۇجەيرىلەرگىچە يەتكۈزۈشنى كۆرسىتىدۇ. 

سىرتتىن دورا | ئىشلىتىش ئوخشىمىغان ئەزالارغا سىرا . دورا سۈركەش› ياغ دورىلار بىلەن 
ياغلاش› ئوخشىمىغان دورا تەركىبلىرى ۋە دورىلارنى تېڭىش (زىماد قىلىش)› › مەلھەم دورىلارنى 
تېڭىپ تېرە ۋە تېرە شىلىق پەردىلىرى ئارقىلىق دورا تەسىرىنى كېسەللەنگەن جايغا يەتكۈزۈش 
ھەم ئىسسىق ئۆتكۈزۇش› سوغۇق ئۆنكۈزۈش قاتارلىق ئۇسۇللارنى كۆرسىتىدۇ. 





3. سىرتثىن دورا ئىشلىتىشنىڭ مەقسىنى 
1) ئاغرىق بەسەيتىش› ئىششىق ق_ئايتۇرۇش. قوقاق ياندۇرۇش (ياللۇغنىلىشلارنى) قاتارلىق 
مەشەتلە ەە ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن : غا سۇرۇ 2 
سۈرگەپ بەرسە باش ئاغرىشنى توختىتىدۇ. ىسىق تەبىئەتلىك مايلار بىلەن ى مايلاپ 
2 ھەر خىل بولۇم كاغرىقلىرىنى پەسەيتىدۇ. كۆك يۇمخاقسۇتنى ېرپ قوقاق بار ئورۇنخا زىماد 
قىلسا قوقاقنى قايتۇرىدۇ. ھەر خىل زەربە سەۋەبىدىن ئىششىپ قالغان ئورۇنلارغا مۈز تاڭسا 





2 ئۇلۇك گێشلەرنى يېگۈزۈش‹ سۆگەل› ‏ ئۇسسە. قاداق دا اا چۈشۈرۈش 


مەقسىتىدە سىرتتىن دورا ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› مەرۋايىت ئۇپىسىغا گۈرۈچ سۈيى ۋە تووم 
ئېقىنى تارىلاشتۇرۇپ چاپسا داغ؛ سەپكۈننى چۈشۈرىدۇ. 

3 يىرىڭ› قانلارنى توختىتىش› قۇرۇتۇش› قىچىشىشنى پەسەيتىش› يۈمشىتىش› تېرىگە رەڭ 
بېرىش› پاكىرلاش› رەھەر قايتۇرۇش كەقسىتىدە سىرىتىن دور ئىشلىتىلىدۇ¬- ەسەن اكىز 
باختېتى كۆتتۇرۇپ» كۆيتۆرۆلگەن كۆلتى ئاتتقان كووۇتقا چاتسا-كاتى بودبد پاكىز پاختىنى 
شاھتەررە سۈيىگە چىلاپ يەرلىك ئورۇنغا سۈركەش ئارقىلىق يەرلىك ئورۇندىكى يىرىڭلار تازىلاپ 
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چىقىرىلىدۇ. سىپادان يېغى؛ كۈنجۈت يېغى قاتارلىقلارنى تېرىگە سۈرۈپ بەرسە تېرىنى قىرارتىپ 
يەرلىك ئورۈندىكى ئاق داغنى كىچىكلىتىدۇ. 

4) يارا جاراھەت ئىرلىرىنى يۇتتۈرۈش› قاقاچ باغلىتىش› تېرە.. ئەت ئۈندۈرۈش قاتارلىق 
مەستەكلەردە تىش 

5) ئەزلارنى قىزىتىش ياكى سوۋۇتۇش مەقسىتىدە سىرتثىن دورا ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› كۈن 
نۇرىغا قاقلاش› توك بىلەن قىزىق ئۆتكۈزۈش ھەم دېزىنفىكسىيە قىلىش› كسا كۆتۈش› ئارىشاڭ 
سۇلىرى ۋە دورا سۇلىرىغا چۆمۈلدۈرۈش› دورا سۇلىرى بىلەن ھورداش› ئابىزەن قاتارلىقلار. 

6) ئەزلارنى چوڭايتىش› سەمرىتىش ۋە تەرەققىياتىنى تېرلىتىش مەقسىتىدە سىرتتىن دورا 
ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› قىروتى ۋە چۆمۆلە ياغلىرى بىلەن ياغلاش قاتارلىقلار. 

"ˆ كېسەللىكلەرگە دورا ئىشلەتكەندە يۇقىرىقى ئىككى خىل يول بىلەن دورا ئى 
قايسىسى مزا كېلىدىغانلىقىنى كېسەللىكلەرنىڭ ئەمەلىي ئەھۋالىغا قاراپ دورىلارنى تاللاپ 
ئىشلىتىش دورىلار تەسىرىنىڭ تېز-ئاستا بولۇشى بىلەن بىۋاسىتە مۇناسىۋەتلىك 





3. دورا بىلەن كېسەل داۋالاشنا دىققەت قىلىدىغان ئىشلار 


دو ر بلەر. ن داۋالاشتا تۆۋەندىكى نوقتىلارغا دىققەت قىلىش كېرەك ‏ 

1( كېسەللىك پەيدا قىلغان , ئەزانىڭ تەبىشتىگە قاراش لاعن يەنى شو ۇۋ ئەزانىڭ تەبىشي 
مىزاجىغا قاراش ئەزانىڭ ى ھىزاجى سوغۇق بولۇپ› ئۇنىڭدا شىسىق مەنبەلنىك كېسەللىگلەر 
پەيدا بولغان بولساء ئىسسقلىق بىلەن سوغۇقلۇق ئارىسىدىكى پەرق ناھايىنى چوڭ بولىدۇ. 5 
ئىسسقلىقنىڭ كۈچى زور بولغانلىقتىن ئەسلىي مىزاجى سوغۇق بولغان ئەزادا كېسەللىك پەيدا 
قىلغان: ئەگەر ئىسسىقلىق كۈچى ئاز بولغان بولسا: ئەنىلىى مىزاجى سوغۇق بولغان ئەزلغا ەلى 
تەسىر ر يەتكۈزەبىگە ن بولاتتى (كېسەل قىلالمايتنى). شۇڭا شۇ ئىسسقلىقنى ايتۇرۇشقا سوغۇقلۇق 
دەرىجىسى كۈچلۈك دورىلار ئىشلىتىلىدۇ ھەمدە دورا مىقدارى كۆپرەك بولىدۇ. مۇشۇ پرىنسىپقا 
ئاساسەن ئەگە ر ئەسلىي ئەزانىڭ مىزاجى ئىسسىق بولۇپ ئۇنىڭدا سوغۇق خۇسۇسىيەتلىك 
كېسەللىك پەيدا بولغان بولسا ئۇنى ئەڭشەپ كېسەللىكتى داۋالاش ئۈچۇن كۈچلۈكرەك غلىق 
دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. ئەگەر ئەسلىي مىزاجى ئازراق ئىسسىق بولسا ئازراق سوغۇقلۇق قىلسىلا بولىدۇ. 
ئەگەر كۆيلەپ سوغۇقلۇق قىلىتسا كېسەللىك پەيدا قىلغان ئازراق ئىسسىقنى قايتۇرۇپلاˆ قالماي, 
ئەسلىي تەبىشىي مىزاجى ئىسسىق بولغان ئەزاغا سەلبىي تەسىر كۆرسىتىپ يەنە باشقا بىر 
ئاۋارىگەرچىلىك كەلتۈرۈپ چىقىرىدۇ. ھۆل› قۇرۇق مىزاجلارنىمۇ مۇشۈ ئاساستا داۋالاش كېرەك. 

2) كېسەللىك. پەيدا بولغان ئەزانىڭ ئاقاتومىيىلىك ئۈزۈلۈشىگە- اراش كىرەڭ, .قەگەر 
كېسەللەنگەن ئەزا ھەرە ھۆكۇنىگىدەك ياكى تومۇرە ئاشقازان› ئۈچەيلەرگە ئوخشاش 'ئىچى كاۋاك 





66 














ئەزلار بولسا ياكى شىللىق پەردە بولسا دورا اسان تەسىر قىلىدۇ. شۇڭا بۇلارغا نىسبەتەن يەڭگىل› 
مىقدارى ئاز› قۇۋۋىتى كەمرەڭ دورىلار ئىشلىتىلسە كۆپايە قىلىدۇ. تۈزۈلۈشى چىڭ› قاتتىق ئەزالار 
مەسىلەن› كۆمۈرچەك› سۆڭەك قاتارلىق ئەزالارغا دورا تەسرەك تەسىر قىلىدۇ. شۇڭا ئۇلارنى داۋالاشتا 
دور مىقدار جەھەتتە كۆپ. كۈچلۈكرەك بېرىلىدۇ. ئەگەر تال› جىگەر› يۈرەك مۇسكۇللىرىغا ئوخشاش 
ئەزلار بولسا سان ۋە سۈپەت جەھەتتە ئوتتۇراھال دورىلار بېرىلىدۇ. 

3) كېسەللىك يۈز بەرگەن ئەزانىڭ جايلىشىش ئورنىغا قاراش كېرەك› دورا بىۋاسىتە تېز تەسر 
قىلىدىغان ئەزلار (كېغىز بوشلۇقى› قىزىلئۇڭگەچ› ئاشقازان. ئۈچەي يوللىرى)غا ئېغىز ئارقىلىق دورا 
بەرگەندە يەڭگىلرەك› سان-سۈپەت جەھەتتە ئوتتۇاھال دورىنى بېرىش كېرەك. شۇنىڭدەك جىگەر. 
ئۆت› تال قاتارلىق ئاشقازانغا يېقىن ئەزالارغا ئوتتۇرھال ئەسىرلىك دورىلارنى بېرىش كېرەك. پۆت› 
قول» مەز بېزى» بلىياتقۇ قاتارلىق ئەزلارغا كۈچلۈكرەك دورىلرنى ئىشلىتىش ۋە داۋلاش مۇددىتى 
ئۇزۇناق بولۇشى لازىم. چۈنكى ئېغىز ئارقىلىق يېگەن دورء ئاشقازان. ئۈچەي› قان تومۇر. لىىغا 
يوللىرى ئارقىلىق يىراقتىكى كېسەللەنگەن ئەزاقا بېرىپ بولغىچە› بىر قىسىم دورىلار ئاشقازان 
سۇيۇقلۇقى. 12 بارماق ئۈچەي سۇيۇقلۇقى تەسىرىدە دورىنىڭ سۇپىتى› ئۆزگىرىپ دورا گۈنۇمى 









3 × ئەرسىتىسىگە قارا كېرەك. كېبەللىت يۈرەك. مېڭە ۋە 
جىگەرگە ئوخشاش رەئىس ئەزلار ياكى ئۆپكە› ئاشقازنغا ئوخشاش مۇھىم خادىمى ئەزلار ياكى بەك 
سەزگۈر ئەزالار (كۆزء ئاشقازان ئېغىزى قاتارلىقلار)دا بولسا بەك كۈچلۈك تەبىئەتلىك دورىلار ۋە بەك 
سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلارنى بەرمەسلىك كېرەك. ماددىنى تېز ئېرىتكۈچى دورىلارنى ئېھتىيات 
بىلەن ئىشلىتىش لازىم. تېز ئېرىتكۈچى. سۇرۈپ چىقارغۇچى دورىلارنى ئىشلەتكەندە. يەنە بىر 
تەرەپتىن خۇشبۇي. روھنى كۈچلەندۈرگۈچى ۋە كۈچ-قۇۋۋەتنى ساقلاپ قالغۇچى دورىلارنى قوشۇپ 
بېرىش كېرەك. بوشاشتۇرغۇچى› بوش قىلغۇچى› كۈچلۇك ئۇخلاتقۇچى دورىلارنى يۇقىرىدا 
ئېيتىلغان ئەزالارغا داۋاملىق ئىشلىتىشكە بولمايدۇ. شۇنىڭدەك بؤ ئەزالارغا ئۆزلەشمەيدىغان مەدەن 
جىنسلىق كۈشتە قىلىنمىغان دوراء ئورگانىك بولمىغان دورىلارنىمۇ ئىشلىتىشكە بولمايدۇ. ئەگەر بؤ 
ئەزالارغا ئىستىفراغ دورىلارنى ئىشلىتىشكە توغرا كەلگەندە يەڭگىللىرىنى ئىشلىتىش كېرەك. 

5) كېسەللىكنىڭ ئېغىر-يېنىكلىكى› جىددىي› جىددىي ئەمەسلىكى قاتارلىقلارغا قاراپ ورا 
ئىشلىتىش كېرەك. ئەگەر كېسە 








للىك يەڭگىل بولسا يەڭگىلرەك دورىلار› ئېغىر بولسا كۇچلۈك دورىلار 
بىلەن داۋالاش كېرەك. ئەگەر ئۆ كېسەللىك جىددىي بولسا ياكى خەۋپلىك بولسا تېز قۇتقۇزۇش 
دورىلىرىنى ئىشلىتىش كېرەك. 

6) يىمارنىڭ جىنسىغا قاراپ دورا ئىشلىتىش كېرەك. چۈنكى ئاياللارنىڭ خۇسۇسىيىتى› روھى 
پسىخكىسى, مىزاجى. کلپ هاللاردا تەرلەرگە توخشىمايمۇ. ئاياللار ئەرلەزگە ئىسمەتەن سەزگۈر: 
ئازۇكراق ۋە ئاسان قوزغىلىشچان كېلىدۇ. بەدىنىمۇ ئاجىزراق› كۆپىنچە سوغۇقچان كېلىدۇ. 

_ 7) بىمارنىڭ يېشىغا قاراپ دورا ئىشلتىش كېرەك. ھەربىر بىيارنىڭ يېشىغا قاراپ دورىلارنىڭ 
سانى› مىقدارى› ئىچىش ئۈسۇلىنى بەلگىلەپ داۋالاش ئېلىپ بېرىش لازىم. 
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8) بىمارنىڭ كەسپىگە قاراپ دورا ئىشلىتىش كېرەك. بىمار ئەقلىي ئەمگەك قىلغۇچى ياكى 
ابی یکر ارچ ىلىك پەرقلەندۈرۈپ› مۇۋاپىق دورا ئىشلىتىپ داۋالاش ئېلىپ 
بېرىش كېرەك. چۈنكى تۆمۈرچى ۋە باشقا ئەمگەك قىلغۇچىلارغا ئىمكانقەدەر ماددىنى تېز ئېرىتكۈچى 
دورىلارنى ۈپ كېرەك. 

9 بىمارنىڭ تۇرمۇش ئادىتىگە قاراپ دورا ئىشلىتىش كېرەك. يەنى ھاراق ئىچىدىغان ياكى 
SS‏ ئاماكا چېكىدىغان ياكى چەكمەيدىغانلىقى› ئامراق-ئۆچ يېمەكلىكى قاتارلىقلارغا 
قاراپ داۋلاش ئېلىپ بېرىپ دورا ئىشلىتىش كېرەك. 

0) بىيارنىڭ ئۈرۇق- ناکە قاراپ دو قىتقىش کر . بۇنداق قىلىش 
مۇھىم. چۈنكى بەك ئورۇق› قۇۋۋىتى ئاجىز كىشىلەرگە ئۆتكۈر سۈرگۈچى. بەدەننى تازلىغۇچى 
دورىلارنى بېرىشتىن ئېھتىيات قىلىش كېرەك. س اا رگه ئېرىتكۈچى دورىلارنى ئىشلىتىش 


مۇۋاپىق. 
1) بىمارنىڭ كۇچ-قۆۋۋىتىگە قاراپ دورا ئىشلىتىش كېرەك._كېسەلنىڭ كۈچ-قۇۋىتى 
ئىمكانقەدەر قۆۋۋەتلىگۈچى ۋە 


ياخشى بولسا كۈچلۈك دورىلارنى بېرىش› ئاجىز بو 
ئوزۇقلاندۇرغۇچى دورىلارنى بېرىش كېرەك. 

2) پەسىلگە قاراپ دورا قىشلىتش كېرەك, ياز پەبىلى ھاۋا بەك شىسىق كۈنلەردە ئۆتكۈر 
سۈرگۈچى دورىلارنى بەرمەسلىك› قىش پەسلى بەك سوغۇق ۋاقىتلاردا ھۆل سوغۇق دورىلارنى زۆرۈر 
ئېھتىياچ بولسا ئىشلەتىەمىلىك لازىم. باھار پەسلىدە ئىيكانقەدەر جانلاتەۇرغۇچى» كۈز پەمىلىدە 
يۇمشاتقۇچى دورىلارنى ئىشلىتىش كېرەك. 

3 ھاۋا كىلىماتنىڭ ئوخشىماسلىقىغا قاراپ دورا ئىشلىتىش كېرەك. جۇغراپىيىلىك جەھەتتە 
ئىسسق ئىقلىم ئادەملىرى بىلەن سوغۇق ئىقلىم ئادەملىرىنى پەرقلەندۈرۈپ داۋالاش لازىم. ئىسسىق 
ئىقلىم ئادەملىرىگە مۇمكىنقەدەر ئىسسىقلىق دورىلارنى قوللىنىش كېرەك. سوغۇق ئىقلىم ئادەملىرىگە 
سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلارنى ئاساس قىلىش كېرەك. 

4 دورا بىلەن داۋالاشتا چوقۇم ئىشلەتمەكچى بولغان دورىلارنىڭ ئىسسىق› سوغۇق› ھۆل› 
قۇرۇق قاتارلىق تەبىئەنلىرىنى› شۇنداقلا ئۇلارنىڭ كەيپىيات دەرىجىلىرىنى بىلىش شەرت 

15( دورا بىلەر ن داۋالاشتا دورا ماتېرىياللىرىنىڭ ئىستىمال قىلىش ئۆلچەم مىقدارى ۋە 
ئىستىيال قىلىش ۋاتتىتى بىلىش كېرەڭ. تهەنى بىر ہکا بىر كۆندە قاتچىلىك مىقداردا ئىستىيال 
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سەككىزىنچى باب ئۇۋۇلاپ داۋالاش 


ئۇۋۇلاپ داۋالاش ئۇسۇلى ئالاھىدە داۋالاش ئۈنۈمىگە ئىگە ئەنئەنىۋى داۋالاش ئۈسۇللىرىنىڭ 
بىرى بولۇپ› ئىپشىدائىي جەمئىيەتتە ئىنسانلار ھاياتلىق پائالىيىنى جەريانىدا ھەرخىل 
كېسەللىكلەرنى بايقاش ۋە تونۇش بىلەن بىرگە شۇ كېسەللىكلەرگە قارىتا ھەرخىل يەرلىك ئۇسۇللار 
ئارقىلىقىۋ داۋالىغىلى بولىدىغانلىقىنى بايقىغان ‏ ھەمدە بۇ ئۇسۇللارنى ‏ تەدرىجىي 
مۇكەمبەللەشتۈرگەن› مۇشۇ جەرياندا مۇجۇش يەنى ئۇۋۇلاش ئۇسۇلىنىڭمۇ ئاغرىق ئازابىدىن 
قۇتۇلۇشتا ئالاھىدە تەسىرى بارلىقىنى بايقىغان. مەسىلەن› ئۇرۇلۈش› سۇقۇلۇش ۋە يىقىلىش 
سەۋەبىدىن بولغان يارا ۋە جاراھەتلەر قول بىلەن سىلىغاندا ئاغرىقنىڭ تېزلا پەسەيگەنلىكىنى› قان 
چىقىۋاتقان يەرنى چىڭ بېسىپ تۈرساء قان توختىغانلىقىنى› يىرىڭدىغان جاينى شۇخا-تىكەن 

بىلەن تىشىپ› يىرىڭلارنى چىقىرىۋەتسە› ئاغرىق پەسىيىپ قالغانلىقىنى بىلگەن. 
تارىختا ئۇۋۇلاش تېخنىكىسىنىڭ تەرەققىياتى تەكشى بولمىغان بولسىمۇ› بىراق ھازىر نۇرغۇن 
ئەللەردە ئۇۋۇلاش ئۇسۇلى ئارقىلىق كېسەللىكنى داۋالاش بىر قەدەر ئومۇملاشتى› بولۇپمۇ ئىقتىسادىى 
تەرەققىي قىلغان دۆلەتلەردىكى كىشىلەر بۇخىل داۋالاش ئۇسۇلىغا ئالاھىدە قىزىقباقتا... كىشىلەر 
ئۇرغۇنلىغان ئەمەلىي تەجرىبىلەر ئارقىلىق ئۇۋۇلاش تېخنىكىسى بىلەن تاشقى كېسەللىكلەرنىلا 
ئەبەس بەلكى ئىچكى كېسەللىكلەرنىمۇ داۋالاپ ساقايتقىلى بولىدىغانلىقىنى› ئۇنىڭدىن سىرت يۆ 
خىل داۋالاش ئۇسۇلىنىڭ ئەكس تەسىرى يوق بولۇشتەك ئارتۇقچىلىقلىرىدىن باشقاء ئۇۋۇلىغاندىن 
كېيىن بەدەن يەڭگىللەپ› ھاردۇقى چىقىپ ئادەم روھلۇق بولىدىغانلىقى› بۇ ئۇسۇلنىڭ دورا 
ئىشلىتىش ۋە ئوپېراتسىيە قىلىشقا قارىغاندا ئۇرغۇن ئارتۇقچىلىقلارغا ئىگە ئىكەنلىكىنى بايقىغان. 
مەملىكىتىمىزدە بولسا ئۇۋۇلاپ داۋالاش تېخنىكىسىنىڭ تەرەققىيانى تېخىمۇ ئىلگىرىلىگەن ھالدا 
تەتقىق قىلىنباقتا. قول بىلەن ئۇۋۇلاش ئۇسۇلىدىن باشقا ھەر خىل زامانىۋى ئۈسكۈنىلەردىن 
پايدىلىنىپ ئۇۋۇلاپ داۋالاش ئۈسۇلىنىڭ نەزەرىيىۋى ئاساسى ۋە كىلىنىك ئەتىجىلىرى يەكۈنلىنىپ 
ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكىنىڭ 2500 يىللىق ئۇزاق تارىخىي تەرەققىيانى جەريانىدىمۇ ئۇۋۇلاپ 
داۋالاش ئۇسۇللىرى ئۇيغۇر تېۋىپ-ھۆكۈمالىرى تەرىپىدىن خېلى بۇرۇنلا قوللىنىلىپ كېلىۋاتقان 
ھەم مۇشۇ جەرياندا تېخىمۇ بېپىپ› مۇكەمبەللىشىپ ماڭغان. مىلادىيىدىن بۇرۇنقى 350 يىل بۇرۇن 
خوتەندە ئۆتكەن غازباي دېگەن كىشىنىڭ تەرجىمىھالىدىمۇ› شۇ چاغدىكى ئۇيغۇرلار 
سۇنۇق ‏ چېقىقلارنىمۇ ئۇۋۇلاپ داۋالىغان ھەم دەرەخلەرنىڭ قوۋزاقلىرى بىلەن تاڭغانلىقى ھەققىدە 
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مەلۇماتلار بار. مىلادىيە 10- ئەسىرلەردە يېزىلغان «ئەلقانۇن فىتتىب›› «كىتابۇششىغا» قاتارلىق 
ئۇيغۇر ا كلاسسىكڭ ئەسەرلىرىدە ئۇۋۇلاپ داۋالاش ئۇسۇلى. مۇجۇپ داۋالاش دەپ ئاتىلىپ 


مۇجۇپ داۋالاشنىڭ ئۇسۇللىرى تەپسىلىي تونۇشتۇرۇلغان› 






1 . ئۇۋۇلاپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


ئۇۋۇلاپ داۋلاش _ روھنى جانلاندۇرۇپ› قۇۋۋەتلەرنى كۈچلەندۇرۇش ئارقىلىق نېرۋىنى 
قوزغىتىپ› ئۇنىڭ_خىزمەت_پائالىيىتىنى ياخشىلايدىغان› قاننى قىزىتىپ ماددا_ئالمىسْىشىنٍ 
ياخشىلاپ› بەدەننىڭ ھەرقايسى قىسىملىرىدا يىغىلىپ قالغا أن ماددىلارنى جۈملىدىن غەيرىى تەبىنىي 
خىلىتلارنى ت رقىتىپ› ئاغرىق پەسەيتىش رو ئىگە بولغان. خەتەرسىزە زه كەكس تەسىرى بولمىعان 
بىر خىل ئۇ ئۇنۈملۇڭ داۋالاش ئۆسۈلىدىن ئىبارەت بولۇپ› ئاساسلىق تەسىر قىلىش ئالاھىدىلىكى 
تۆۋەندىكىچە: = 


1. ئۇۋۇلاشنىڭ نېرۋا سىستېمىسىغا بولغان تەسىرى 

ئۇۋۇلاشنىڭ نېرۋا سىستېمىسىغا بولغان تەسىرى ئاساسلىقى نېرۋا رېفلېكسى ئارقىلىق ئەمەلگە 
ئاشىدىغان بولۇپ› نېرۋا سىستېمىسىنىڭ تەڭشەش فۇنكسىيىسىنى ياخشىلايدۇ يەنى نېرۋىلارنى 
غىدىقلاپ› نېرۋىلارنىڭ ئىنكاس يەتكۈزۈش ۋە ئىنكاس قوبۇل قىلىش خىزمىتىنى ئاكتىپلاشتۇرۇپ 
روھىي نەپسانىنىڭ ئىچكى ۋە تاشقى سېزىم قۇۋۋەتلىرىنىڭ ھەرىكىتىنى جانلاندۇرۇشقا قارىتا تۈرتكە 
بولۇپ› نېرۋىلارنىڭ سېزىمچانلىقىنى سۇسلاشتۇرىدىغان› روھنى ئاجىزلاشتۇرىدىغان غەيرىي تەبىئىي 
خىلىتلارنى ھەم ھەرخىل يات ماددىلارنى تارقىتىدۇ بۇ ئارقىلىق خامۇشلۇق قاتارلىق ھەر خىل ناچار 
* 0 0 ئەزا 3 توقۇلمىلاردىكى ماددا ئالمىشىش ياخشىلىنىدۇ. ەى 


E 2 25‏ بء تۇر 
9 ر 7 ى 
E SR E E E‏ 

ئۇۋۇلاش ئارقىلىق يەرلىك ئورۇندىكى قار SE OTE‏ كېسەللىك ماددىلارنىڭ 
بەدەن سىرتىغا چىقىرلىشى تىزلىشىش ئارقىلىق› توقۇلما ۋە ھۈجەيرىلەرنىڭ ئوزۇقلىنىشىنى ئىلگىرى 
سۈرۈلۈپ› ماددا الخ خىزمىتىنىڭ نورمال ئېلىپ بېرىلىشىغا كاپالەتلىك قىلىنىلىدۇ. 
زاوال لادی ھۈرلاچ داور . 

3 ئۇۋۇلاشنىڭ ھەرىكەت سىستېمىسىغا بولغان تەسىرى 

ئۇۋۇلاش ئارقىلىق يەرلىك ئۈرۈندىكرۇ/نېرىپ ۋە مۇسكۇللارنىڭ ھەرىكىتىنى جاتلاندۇرۇلۇپ: _ 
قىل قان تومۇرلار ئېچىلىپ› قان ى 1 ئەزا ۋە توقۇلمىلارغا جۈملىدىن سۆڭەك ۋە 

3 ر ۴ E‏ ۈش 1 
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كۆمۇرچەكلەرگە كېرەكلىك ك بولغان ئوزۇقلۇق ماددلا ر يېتەرلىك مىقداردا يەتكۈزۇلىدۇ. ء بو و ئارقىلىق 
قىيامى نىسبەتەن قويۇق› چۆكمىگە چۈشۈش خۇسۇسىيىتى بىر قەدەر كۈچلۈك بولغان غەيرىي 
تەبىشي سەۋدا خىلىتى ماددا ئالمىشىش ئاخىرقى مەھسۇلاتلىرىنىڭ قان ئايلىنىش ئارقىلىق بەدەن 
سىرتىغا چىقىرىلىشىغا توسقۇنلۇق قىلىدىغان موزا تەملىك بەلغەم خىلىتى. قۇرۇقلۇق دەرىجىسى بىر 
قەدەر يۇقىرى بولغان گەجسىمان بەلغەم خىلىتى قاتارلىقلارنى پارچىلاپ ھەم ئېرىتىپ› قان 
تومۇلارنىڭ ئېلاستىكىلىقىنى ۋە ئۆتكۈزۈشچانلىقىنى ياخشلاپ. بۇ خىل غەيرىي تەبشي 
خىلىتلارنىڭ چۆكمىگە چۈشۈپ› سۆڭەك ۋە ى نىڭ قالايمىقان ئۆسۈشى› بوغۇم ۋە توقۇليا 

ئارىلىق سۇيۇقلۇقلىرىنىڭ قويۇلۇپ قېلىپ بۇغۈملارنىڭ قېتىپ قېلىشىنىڭ ئالدىنى ئالىدۇ. مادا 
ئالمىشىشنىڭ راۋان ئېلىپ بېرىلىشىنى ئىلگىرى سۈرىدۇ. 


4. ئۇۋۇلاشنىڭ تېرىگە بولغان تەسىرى ‏ رق ەە 

ئۇۋۇلاشنىڭ مېخانىكىلىق رولى ئارقىلىق پبۇڭگۈزلەشكە: برىنىڭ يىڭىلىنىشنى _ 
ئىلگىرى سۇرۈپ يەرلىك ئورۇندىكى تەر بېزى ۋە ماي بەرلرىنىڭ ا ىى ئىقتىدارىنى يۇقىرى 
كۆتۇرگىلى بولىدۇ تېرە قان تومۇرلىرىنىڭ كېڭىيىشىنى ھەم تېرىدىكى قان ئايلىنىشنىڭ 
راۋانلىشىشىنى ئىلگىرى سۈرۈپە تېرىنىڭ ئوزۇقلىنىشىنى ياخشىلاپ› تېره پىگمېنتلىرىنىڭ نورمال 
ئىشلىنىش كاپالەتكە ئىگە قىلغىلى ۋە بەدەن تېمپېراتۇرىسىنى كۆرۈنەرلىك م كۆتۈرگىلى 
بولىدۇ bg:‏ ۋرا BAYE‏ 





2 . و داۋالاشنىڭ تۈرلىرى ۋە ئۇسۇلى 


n 


و ۴ین 
ئۇۋۇلاپ داۋالاش ئۇۋۇلاش ئۈسۈلىنىڭ ئوخشىماسلىقىغا -- تۆۋەندىكىدەك توققۇز تۈرگە 
بولىنىدۇ. وتن وۋ م 846 
1. بېسىپ ئۈۋۈلاش: 
بىر قول ياكى ئىككى 
قولنىڭ ئالقىنى ۋە بېغىشىنى 
ياگى جەينەكنى (ئىككى قولنى 


جۇپلەپ› قاتلاپ ياكى قارىمۇ- 

رشى) قويسۈپ ئۇۋۇلىغان 

جايلى بېسىپ› بىرئاز ۋاقىت 

(تەخمىنەن 30 سېكۈنت 6-رەسىم.بىر قول بىلەن بېسىپ 7- رەسىم. ئىككى قول بىلەن 
. ئۇۋۇلاش بېسىپ ئۇۋۇلاش 
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ئەتراپىدا) ئوخشاش ئۇۋۇلاش كېرەك. كۈچ ئىشلىتىش يېنىكلىكتىن ئېغىرلىشىشى› ئاندىن 
ئېغىرلىقتىن يېنىكلىشىشى لازىم. كېسەللەنگەن ئورۇننىڭ چوڭ كىچىكلىكى› مۇسكۇللارنىڭ 
قېلىن-ئېپىزلىكى قاتارلىقارغا ئاساسەن› بېسىپ ئۇۋۇلاش ئۇسۇللىرى تۆۋەندىكىدەك بىرنەچچە 
خىل بولىدۇ. 

1) ئالقان ۋە باش بارماق بىلەن بېسىپ ئۇۋۇلاش. 

بۇنىڭدا باش بارماق› بىر ئالقان ياكى ئىككى ئالقاننى بىرلەشتۈرۈپ بېسىشتىن ئىبارەت ئۈچ 
خىل ئۇسۇل قوللىنىلىدۇ. 

بۇ ئۇسۇللار كېسەللىك ئەھۋالى ۋە ئورگان تۈزۈلۈشىگە قاراپ ئىشلىنىلىدۇ. بىر ئالقان ۋە 
ئىككى ئالقان بىلەن بېسىش ئادەتتە بەل› غول› كۆكرەك› قورساق قاتارلىق ئورۇنلارغا ئىشلىتىلىدۇ؛ 
باش بارماق بىلەن بېسىش ھەر خىل نېرۋا تۈگۈنلىرىگە ئىشلىتىلىدىغان ئۇسۇل بولۇپ› ئىشلىتىش 
دائىرىسى بىر قەدەر. كەڭرەك هنتا جىددىي قۇتقۇزۇشقىمۇ قوللىنىلىدۇ. مەسىلەن› يۇقىرىقى كالپۈك 
بۇرۇن ئاستى ئويمانلىقى نېرۋا تۈگۈنىنى بېسىپ ئۇۋۇلاش ئارقىلىق ھوشىدىن كەتكەن كېسەللەر 
ھوشىغا كەلتۇرلىدۇ. 


ا ا | 





10 
8-رەسىم. ئىككى ئالقاننى بىرلەشتۈرۈپ 9-رەسىم. بىر ئالقان بېسىپ ئۇۋۇلاش 0-رەسىم. باش بارماق 
بېسىپ ئۇۋۇلاش. بىلەن بېسىپ ئۇۋۇلاش 


2) جەينەك بىلەن بېسىپ ئۇۋۇلاش: 

بۇ جەينەك ئارقىلىق نېرۋا تۈگۈنلىرىنى بېسىپ ئۇۋۇلاش ئۇسۇلى بولۇپ› ئۇنىڭ ئېرۋىلارنى 
غىدىقلاش› روھنى قوزغىتىش تەسىرى نىسبەتەن كۈچلۈك› كۆپىنچە قول› بەل» كاسا ۋە يوتا قاتارلىق 
ئورۇنلاردىكى ئېرۋا ئۈگۈنلىرىنى ئۇۋۇلاشتا ئىشلىتىلىدۇ. بۇنىڭدا ئۇۋۇلاش مەشغۇلاتىنى يېنىك 
باشلاپ› تەدرىجىي كۇچەيتىش ئارقىلىق ئاغرىق پەسەيتىدۇ. 

2. سىلاپ ئۇۋۇلاش: 

بۇنىڭدا باش بارماق ياكى ئۆت بارماقنىڭ يۈزى› ياكى ئالىقاننى ئېرىگە قاتتىق چاپلاپ تۇز 
سىزىق شەكلىدە ئۇۋۇلاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. ئۇۋۇلاش ئۇسۇلى يېنىڭ ھەم يۇمشاق بولۈشى› كۈچ 
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تەكشى چۈشۈشى لازىم. سۈرئەت ھەددىدىن ئارتۇق تېز بولۇپ كەتمەسلىك ۋە قاتتىق كۈچ 
ئىشلەتمەسلىك كېرەك. تەسىر كۈچى تبرە ھەم تېرە ئاستى توقۇلمىلىرىغا چۈشۈشى لازىم. بۇ خىل 
ئۇۋۇلاش ئۇسۇلىنىڭ ھارغىنلىقنى يوقىتىش› تېرە تېمپېراتۇرىسىنى يۇقىرى كۆتۈرۈش› مۇسكۇللارنى 
جانلاندۇرۇش رولى بولغاچقا كۆپىنچە تۆت مۇچە› بەل› بوغۇملار› تارامۇش ۋە مۈسكۈل پەيلىرىنى 
ررر قاتارلىقلارنى داۋالاشتا قوللىنىلىدۇ. ئەمما ئوخشاش بولمىغان ئورۇنلارغا ئىسبەتەن 
ئوخشاش بولمىغان ئۇۋۇلاش شەكىللىرىنى قوللىنىش كېرەك. ئادەنتە سىلاپ ئۇۋۇلاش ئۈسۈلى 
ئىشلىتىلىدىغان ئورنى ۋە اوا ا ئاساسەن تۆۋەندىكىدەك بىرنەچچە تۈرگە بۆلىنىدۇ. 

1) ئالىقان بىلەن سىلاپ ئۇۋۇلاش 

بۇنىڭدا كېسەللەلگەن ئورۇنننىڭ ‏ ئۈستىگە ئالىقان ياكى بېغىشنى قويۇپ تۇز ياكى ھالقىسمان 
يۆئىلىتقە سىلاش ئېلىپ بېرىلىدىغان بولۇپ بۇ خىل سىلاش يەنە بىر ئالىغان بىلەن سلاش؛ 
ئىككى ئالىقان بىلەن سىلاش؛ ئىككى ئالىقاننى جۈپلەپ سىلاش› بېغىش بىلەن سىلاش دەپمۇ 
ئاتىلىدۇ. بۇنداق سىلاشنىڭ سۈرئىتى مىنۇنىغا 50 ~ 100 قېتىم بولسا مۇۋاپىق بولىدۇ. بۇ ئۇسۇل 
كۆپىنچە كۆكرەك› قورساق ۋە بەل› غوللارنى ئۇۋۇلاشتا قوللىنىلىدۇ. 

2) بارماق بىلەن سىلاپ ئۇۋۇلاش: 











1- رەسىم. بىر ئالىقان بىلەن سىلاپ ئۇۋۇلاش 2-رەسىم. ئىككى ئالىقان بىلەن سىلاپ ئۇۋۇلاش. 


بۇنىڭدا بارماقنى ئۇۋۇلىماقچى بولغان ئورۇننىڭ ئۈستىگە قويۈپ بەلگىلىك يۆنىلىش (ئوڭ 
ياكى سولغاء يۇقىرى ياكى تۆۋەنگە› ئاي ھالقىسىمان 
يۆتىلىشتە) بويلاپ سىلاش ئۇسۇلى بولۇپ› كۆپرەك 
كەچىك يوقۇم .ھەم .ئۇسكۇل زەيلىرىنى ئۇۋۇلاشتا E‏ 
قولاشىلىدۇ. N‏ اکچ پەي بېشىنى سلاپ ۵ 
لادا ياش يازماق.بىلەن زت ناراق نسي ⁄ 
ھالدا مامبۇر شەگلىگە كېلىتى هەم ئۇۋۇلىنىدىقان 
جايدا تۇرۇشى› باش بارماق نۇقتا قىلىنىپ باشقا تۆت 3-رەسىم. بارماق بىلەن سىلاپ ئۇۋۇلاش 
بارماق بىلەن سىلاپ ئۇۋۇلاش ئېلىپ بېرىلىشى ياكى 
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ۆت بارماق ئۇقتاقىلىتىپ باش بازماق بىلەن سىلاپ قۇۋۇلاش كىلىپ بېرىلىشى کر 


3) تەكشى سىلاش: 

بىر ياكى ئىككى قول بىلەن مۇچىلەرنى تىك تۆۋەنگە ياكى يۇقىرىغا سىلاش تەكشى سىلاش 
دەپ ئاتىلىدۇ. بۇ ئۇسۇلنى بەدەننىڭ هه رقايسى قىسىپلىرىغا اة بولىدۇ. سىلاش سۇرئىتى 
مىنۇتىغا 30 ~ 50 قېتىم بولسا مۇۋاپىق بولىدۇ. 

4] بۆلەكلەرگە بۇلۇپ سىلاش؛ 

بۇ ئىككى ئالىقان ئارقىلىق بەدەن ئوتتۇرا ئوقىنى بويلاپ ياكى ئوتتۇرا تىك يۋىلىشتە سلاش 
ئۇسۇلىنى كۆرسىتىدۇ. بۇ ئۇسۇل ئارقىلىق ئاساسلىق گەۋدىدىكى كېسەللىكلەرنى داۋالىغىلى بولىدۇ. 
بۇ خىل ئۇۋۇلاش ئۇسۇلىدا. ئۇۋۇلانغان ئورۇننىڭ تېمپېراتۇرىسىنى تەدرىجىي يۇقىرى كۆتۈرگىلى 
بولىدۇ. ئۇنىڭ سۈرئىتى مىنۇتىغا 15 - ~ 200 قېتىمغىچە بولسا مۇ ۋاپىق بولىدۇ. 


3 ا ئۇۋۇلاش 
بارماق بىلەن ئىتتىرىش ئۇسۇلى دەپمۇ ئاتىلىدۇ. بؤ ئۇسۇلدا بارماق ئۇچى ياكى بارماقنىڭ يان 
تەرىپى ئارقىلىق ئاغرىغان ‹ئۈرۇن ئالەي . كەيتىگە ياكى يۇقىرى تۆۋىنگە ئىتتىرىلىدۇم بۆ خىل 
ئۇسۇلدا سىلكىنىش› تىترەش قاتارلىق ھەر خىل ئۇۋۇلاش ئۇسۇللىرى بىراقلا بېجىرىلگەنلىكتىن 
ئۈنۈمى ئالاھىدە بولىدۇ. بۇنداق ئۇۋۇلاش ئارقىلىق نېرۋا ئالالىرى ۋە قاننى ھەرىكەتلەندۇرۈش› 
ئىششىق ياندۇرۇپ› ئاغرىق پەسەيتىپ› ھەزىم قىلىشنى ياخشىلاش مەقسىتىگە يەتكىلى بولىدۇ. 
ئۇنىڭدىن باشقا مۇسكۇللار چىڭىپ ل ئاشقازان ۋە ئۈچەي ەى داۋالاشتىمۇ 
ئۈنۈمى ئالاھىدە بولىدۇ. بۇ خىل ئۈسۇل كۆپىنچە باش› كۆكرەك› قورساق› پۇت-قولدىكى نېرۋا 
تۈگۈنلىرىگە ئىشلىتىلىدۇ. باماقنىڭ ¦ ئىتتىرىش ھەرىكىتى مىنۇتىغا 120 - 160 قېتىمغىچە بولسا 
مۇۋاپىق› ئالىغاننى تۈگۈش (مۇشت) ئارقىلىق ئىتتىرىشمۇ بۇ خىل ئىتئىرىشنىڭ بىر خىل تۈرىدۇر. 
بۇ ئۇسۇلدا بىلەك قول بىلەن مۇرە قىسى بوش قويۇۋېتىلىپ› مؤشت ئۇۋۇلىنىدىغان نېرۋا تۈگۇنى 
ئۈستىدە ھەرىكەركەتلەندۈرىدۇ. بۇنىڭدا ئاساسلىقى قول بارماقلىرىنىڭ 2 › 3-› 0-4 5- 
بوغۇملىرى نېرۋا تۈگۈنلىرىنى غىدىقلايدىغانلىقى ئۈچۇن ئۇۋۇلاش كۈچى تەسىرى نىسبەتەن 
كۈچلۈك بولىدۇ. بۇ خىل ئۇۋۇلاش ئۇسۇلىنىڭ قاننى يۈرۈشتۈرۈش› ھارغىنلىقنى يوقىتىش› ئاغرىق 
پەسەيئىش رولى بولغانلىقى ئۈچۈن رېمانىزم ئاغرىقى مۇسكۈللار تېلىپ ئاغرىش قاتارلىق 
كېسەللىكلەرگە ئۈنۈمى ئالاھىدە بولىدۇ. بۇ مىنۇنىغا 120 قېتىم ئەتراپىدا بولسا مۇۋاپىق بولىدۇ. 
سىرىپ ئۇۋۇلاش ئۆز ئىچىدىن يەنە تۆۋەندىكىدەك ئىككى تۈرگە بۆلىنىدۇ. 
1) يېنىك سىرىپ ئۇۋۇلاش: بۇنىڭدا ئۆت بارماقنى جۈپلەپ› باش بارماقنى ئېچىپ› قولنى 
تېرىگە يېقىن ئەگكۈزۇپ› قولنى لىقا ئېقىمىنى بويلاپ ئالغا قاراپ يېنىك سۈرۈش لازىم. بۇخىل 
ئۇسۇلنىڭ نېرۋا سىستېمىسىنى ئىنچلاندۇرۇش رولى بولغاچقا بۇ وسل ئۈسۈلنى كۆپىنچە ئۇۋۈلاشنى 
باشلاش ۋە ئۇۋۇلاشنى ئاياغلاشتۇرۇش ۋاقتىدا قوللىنىش كېرەك› ئۈۋۇلاش ئارىلىقىدا بىر خىل 
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ئۇسۇلنى يەنە بىر خىل ئ سۇلغا 
ئالماشتۇرۇش ۋاقتىدىمۇ بىر - 
قېتىم يېنىڭ سۈرۈپ ئۇۋۇلاش لازىم. 


2) كۈچلۈك سىرىپ ئۇۋۇلاش: 
بۇنىڭ ئۇۋۇلاش ئۇسۇلى يېنىك 
سۈرۈپ ئۇۋۇلاش بىلەن ئاساسەن 
ئوخشاش› ئەمما بىر قەدەر كۆپ كۈچ 
ك ئ کن ڭە 4-رەسىم. يېنىك سۇرۇپ ئۇۋۇلاش 
بارماق بىلەن تۆت بارماقنى سەل 
كۆتۇرۈش تەلەپ قىلىنىدۇ. ئەگەر ئۇنداق قىلمىغاندا ئۇۋۇلىمىغان جاي ئاغرىپ كېتىدۇ. بۇ خىل 
ئۇۋۇلاش ئۇسۇلىنىڭ كۆك قان تومۇردىكى قان ئايلىنىش ۋە لىمفا سۇيۇقلۇقىنىڭ ئايلىنىشىنى 
تېزلىتىش رولى بولغاچقا دائىم زوا كۆېرەك يېنىك ئۇۋۇلاش› بېسىپ ئۇۋۇلاش ئۈسۈللىرى 





4. مۇجۈپ ئۇۋۇلاش 

بۇ بىر خىل مەشغۇلات تەرتىپى ئاددىي› ئىشلەش ئوڭاي بولغان ئۇۋۇلاش ئۇسۇلى بولۇپ. 
ئۇنۇمىمۇ بىر قەدەر يۇقىرى. بۇ ئاساسلىقى بەش بارماق ۋە ى ئۆزئارا ماسلاشتۇرۇپ 
ھەرىكەتلەندۈرۈپ مۇجۇش ئۇسۇلى بولۇپ› بۇنىڭدا باش بارماق بىر تەرەپ› قالغان تۆت بارماق يەنە 
بىر تەرەپ قىلىنىپ كۈچ نېرۋا تۈگۈنىگە مەركەزلەشتۈرۈلۈپ يەرلىك ئورۇن كىر يۈغانغا ئوخشاش 
ھالەتتە ئۇۋۇلىنىدۇ. بۇ ئۇسۇل ئارقىلىق باش› بويۇن› بەل› قورساق› پۇت قوللاردىكى نېرۋا 
تۈگۈنلەر ئۇۋۇلىنىدۇ. 


5. چىمدىپ ئۇۋۇلاش 
بۇنىڭدا تێت. بارماق ‏ جۈپلىنىپە باش بارغاق ئايرىلىپ قول قانبۇر شەكلىگە كەلتۈزۈلىدۇ. 
ئالىقان ھەم ھەر قايسى بارماقلار ئېرىگە چىڭ يېپىشتۇرۇلىدۇ. باش بارماق تۆت بارماق بىلەن تىسپىي 
كۈچ ئېلىشىپ مۇسكۇلنىڭ دۆڭ يېرىدىن مەركىزىي يۆنىلىشكە قاراپ (تارتىلىدۇ)سۈرۈلىدۇ. 
سۇرۇلۇش (تارتىلىش) جەريانىدا ئالىقان ئۇۋۇلىنىدىغان جايدىن ئيرىلماسىلىقى. . بارماقلار قىڭىر 
تۇرماسلىقى› كۈچ تەكشى بولۇشى» تىرناق يېيىشىپ كەتمەسلىكى كېرەك. مۆچىلەرنىڭ توم› ئىنچىكە 
بولۇشى. ¥ نىڭ سېمىزلىك دەرىجىسىگە قاراپ ئاۋۋال بىر قول ياكى ئىككى قول بىلەن بوش 
ئۇۋۇلاش لازىم. پۇتنى ئۇۋۇلىغاندا ئىككى قولى قاتار تۇتۈلۈپ ياكى بىر قولىنى يەنە بىر قولىنىڭ 
ئۈستىگە قويۇپ ئۇۋۇلاش كېرەك. ئۇنىڭدىن باشقا يەنە باش بارماق بىلەن بېگىز بارماق ياكى تاسىز 
ياراق بەزىدە ئوتتۇرا بارماق ئارقىلىق يېنىك چىمدىش ھەم چىمدىپ تارتىش ئۈسۈللىرىنى 
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قوللانسىمۇ بولىدۇ. بۇ ئۇسۇللار كۆپىنچە قۇلاق› بويۇن› غول› پۆت-قول› دۈمبە قىسملاردىكى نېرۋا 
تۈگۈنلىرىنى ئۇۋۇلاشقا مۇۋاپىق كېلىدۇ. چىمدىپ ئۇۋۇلاش ئارقىلىق ئاغرىق پەسەيتىش› ئىششىق 
ياندۈرۈش مەقسىتىگە يەتكىلى بولىدۇ. 
مەشغۇلات قىلغاندا ھەم چىمدىش (مىجىش)› ھەم ئۇۋۇلاش لا زىم . باش با رماق بىلەن باشقا 
تێت بارماقنىڭ ھەرىكىتىدە پەرق بولىدۇ. باش بارماق يۇمىلاق شەكىللىك ئۇۋۇلاش ھەرىكىتىنى 
قىسا باشقا تۆت بارماق چىمدىش ھەرىكىتىنى قىلىدۇ. ئۇۋۇلاش› چىمدىش تەرتىپ بويىچە داۋام 


قىلىدۇ. تەسىر كۈچى مۇسكۇللارغا چۈشىدۇ. 





5-رەسىم. بىرقول بىلەن چىمدىپ ئۇۋۇلاش. ‏ _16-رەسىم. ئىككى قول بىلەن چىمدىپ ئۇۋۇلاش. 1-بەسىم. قوش قول بىلەن 
چىمدىپ ئۇۋۇلاش. 


6. يۈمشاق ئۇۋۇلاش 

قولنىڭ مەلۇم بىر قىسمى (بارماق› ئالىقان› بېغىش قائارلىقلار)نى ئۇۋۇلايدىغان ئورۈن يەنى 
ئۇۋۇلايدىغان ئېرۋا تۈگۈنى ئۈستىگە قويۇپ› بەلگىلىك بېسىم كۈچ. بىلەن ھەرىكەتلەندۇرۇش 
يۇمشاق ئۇۋۇلاش دەپ ئاتىلىدۇ. بۇنداق ئۇۋۇلىغاندا مۇسكۇللار قان تومۇلار. ئېرۋا تلالىرى ۋە 
ئىچكى ئەزالار قولنىڭ ھەرىكىتى بويىچە ھەرىكەتلىنىدۇ. 

يۇمشاق ئۇۋۇلاشنىڭ تۇرلىرى ناھايىنى كۆپ بولۇپ› قولنىڭ يۆتىلىشىگە قاراپ توغرا 
يۆنىلىشلىكە تىك يۆنىلىشلىكە ھالقىسىمان› يايسىمان قاتارلىقلارغا بۆلىنىدۇ. 

بۇنداق يۇمشاق. ئۇۋۇلاشنىڭ ماددا ئالمىشىشنى ياخشىلاش› مۇسكۇللارنىڭ ھەر خىل 
پائالىيەتلىرىنى ياخشىلاش رولى بار. شۇڭا يۇمشاق ئۆۋۇلاش ئارقىلىق مۇسكۈللار يىگلەش» تارتىشىپ 
قېلىشۇكۇللار يالاۆقالىتىش› جوۋالماخاراكتېرلىڭ ئۈچەي يللۇشى. ھەزىم قىلىش ناچا شین 
قاتارلىق كېسەللىكلەرنى داۋالىغىلى بولىدۇ. 
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بۇ ئېلاستىكىلىقى ۋە رىتىمى بولغان ئاساستا ئېلىپ بېرىلىدىغان ئۇۋۇلاش ئۇسۇلى بولۇپ› بۇ 
خىل ئۇسۇلنىڭ قان تومۇرلارنى كېڭەيتىش› نېرۋا ئۇچلىرىنى غىدىقلاش› مۇسكۇللارنىڭ ھاياتىي 
كۈچىنى ئاشۇرۇش› ماددا ئالمىشىشىنى ياخشىلاش› روھنى ئۈرغىتىش رولى بولغاچقا. بۇ خىل 
ئۇۋۇلاش ئۇسۇلى ئاساسلىقى قول پۈت ئۇيۇشۇش› مۇسكۇللار قورۇلۇپ يىگلەش. بوغۇملار ئاغرىش 
قاتارلىق كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا قوللىنىدىغان ئۈنۈملۇك ئۇسۇللارنىڭ بىرى ھېسابلىنىدۇ. بۇ 
ئۇسۇلنىڭ غىدىقلاش تەسىرى نىسبەتەن كۈچلۈك بولۇپ› مەشغۇلات ئېلىپ بېرىش كېسەللىك 
ئەھۋالىغا قاراپ تۆۋەندىكىدەك بىرنەچچە تۈرگە بۇلىنىدۇ: 

1) مۇشت بىلەن ئۇرۇش: بۇ خىل ئۇسۇلدا مۇشت بوش تۈگۈلۈپ كېسەللەنگەن ئورۇنغا ياكى 
ئۇۋۇلىماقچى بولغان نېرۋا تۈگۈنى بار ئورۇنغا ئاستا ئۇرۇلىدۇ. بۇ ئۇسۇل ئىھتىياجغا ئاسانىەن بىر 
ياتى ئىككى قول مۇشىت بىلەن ئۇرۇلىدۇ. كۆيىنچە مرت فول نەل ئوقغۇركۆز: يوتا قاتارلىق 
ئورۇنلارنى ئۇۋۇلاشتا ا 

2) شاپىلاق بىلەن ئۇرۇش: بۇ ئۇشۇلدا شاپىلاق تەيىشى ئېغىلغان الات كېسەللەنگەن 
ئورۇنغا رىتىملىق ھالدا ئۇرۇلىدۇ. ئېھتىياجغا ئاساسەن ُ# ياكى ئىككى قول شاپلىقى ئارقىلىق 
ئۈرۇلىدۇ. بۆ ئۆسۇل كۆپىنچە بەل› غول› كۆكرەك ۋە قورساق قىسمىدىكى كېسەللىكلەرنى داۋلاشتا 
REN‏ 

3 بۇشتنى بېرىم. تۇگۇپ ‏ ئۇرۇش: بؤ 
ئۇسۇلدا مۇشت يرتم نۈگۈلۈپە قول بېخىشى بوش 
قويۇلۈپ› ئىككى قول نۆۋەت بىلەن ياكى تەڭ 
ھالەتتە بەلگىلىك رىتىملىق ھالدا ئۇرۇلىدۇ. 
بۇ ئۇسۇلمۇ كۆپىتچە بەل» قول. كۆكرەك› 
قورساق ۋە يوتا قىسمىدىكى كېسەللىكلەرنى 
داۋالاشتا قوللىنىلىدۇ. 

4) قولدىڭا قىرىي بىلەن ئۇرۇش: بؤ ئۇسۇندا 8-رەسىم. مۇشت بىلەن ئۇرۇش 

لقان يجلپ قشاق شرن بىلىن 

ئۇۋۇلىماقچى بولغان ئورۇنغا رىتىملىق ھالدا (خۇددىي قىڭراق بىلەن قىيما چانىغاندەك) ئۈرۈلىد 

بۇ خىل ئۈسۈلنى داۋالاش ئارقىلىق مۇسكۇللارنىڭ تارتىش كۈچىنى ئاشۇرغىلى› نېرۋا = 
جانلىنىشىنى ئاشۇرغىلى بولىدۇ ھەم شۇ ئارقىلىق مۇسكۈل ۋە چوڭقۇر قاتلام توقۇلمىلاردىكى قان 
ئايلىتىشىنى ياخشنلاپ ماددا ئالمىشىشنى ئىلگىرى ۈرۈپ, ھارغىتلىقنى چىقارغىلى› مۇسكۇللارنىڭ 
ئاغرىقىنى پەسەيتكىلى بولىدۇ. بۇ خىل ئۇسۇل كۆپىنچە بەل-مۈرە› ئۈچ بولۇڭلۇق مۇسكۈل› ساغرا. 
بوتا‹ پاقالچاق ئارقا مۈسكۇلى قاتارلىق ئورۇنلارغا قوللىنىلىدۇ. 














t1 





9-رەسىم قولنىڭ قېرى بىلەن ئۇرۇش 


5) بارماق بىلەن يېنىك چوقۇپ ئېلىش: بۇ خىل ئۇسۇلدا قول بارماقلىرى تەبئى ھالدا 
ئېچىلىپ كېسەللەنگەن ئورۇننى يېنىك چوقۇپ ئۇرۇلىدۇ. بۇ خىل ئۇسۇلنىڭ باش ۋە مەركىزى نېرۋا 
ي تەڭشەشتە ئۈنۈمى ئالاھىدە يۇقىرى. بىراق قان بېسىمى يۇقىرى ياكى باش› بويۈن ۋە 

فۈ قىسىملىرىدا ھەر خىل كېسەللىكلىرى بار كىشنلەر بۇ ئۇسۇل ئارقىلىق فاۋلانجاسلىقى كېرىك: 
بۇ ئۈسۇل كۆپىنچە باش› بويۇن ۋە گەۋدە قىسىمدىكى كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا قوللىنىلىدۇ. 


8. ئەۋرىشىپ ئۇۋۇلاش 

بۇ خىل ئۇسۇلدا ئۇۋۇلىغۇچى ئاغرىقنىڭ مەلۈم بىر مۇسكۇل ياكى مەلۇم ئەزاسىنى تەۋرىتىش 
ئارقىلىق غەر حمل ھەرىكەت قىلدۇرىدۇ. تەۋرىتىپ ئۇۋۇلاشنىڭ تۆۋەندىكىدەك ئۇسۇللىرى بار: 

1) قايرىش -يىغىش ئۇسۇلى: 

بۇنىڭدا ئۇۋۇلىغۇچى بىر قولى بىلەن قايرىلىدىغان ۋە يىغىلىدىغان ئەزانى مۇقىم قىلىپ 
توتۇپ› يەنە بىر قولى بىلەن قايرىش-يىغىش ھەرىكىتىنى ئىشلەيدۇ. بۇ خىل ئۇسۇل كۆپىنچە 
بوغۇملۇق ئورۇنلارغا ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن. جەينەكنى قايرىش-يىغىش قاتارلىقلار. 

2) ئايلاندۇرۇش (پىرقىرىتىش) ئۇسۇلى: 

بۇ بۇغۇملارنى بويلاپ تىك ئوق بويىچە ئوڭ سولغا يېنىڭ ھەرىكەت قىلدۇرۇش ئۆسۈلىدۇر. 
بۇ ئۇسۇل كۆپىنچە ئومۇرتقا ۋە پۇت-قول بارماقلىرىنىڭ كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا قوللىنىلىدۇ. 





0-رەسىم. قايرىش يىخىش ئۇسۇلى 1-رەسىم. تولغاش ئۇسۇلى 
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3 تولغاش ئۇسۇلى: بۇ بۇغۇملارنى توغرا يۆنىلىش بويىچە ھالقىسىمان ھەرىكەت قىلدۈرۈش 
ئۇسۇلىدۇر. بۇ ئۇسۈل كۆپىنچە بويۇن› مۈرە› بەل› توققۈز كۆز قاتارلىق ئورۇنلاردىكى كېسەللىكلەرنى 
داۋالاشتا قوللىنىلىدۇ. 

4) تارتىش ئۇسۇلى: بۇ ئۇسۇلدا بىر قول بىلەن تارتماقچى بولغان ئەزانىڭ يۇقىرى تەرىپىنى 
توتۇپ مۇقىملاشتۇرۇپ› يەنە بىر قول بىلەن تارتىلىدىغان ئەزانىڭ تۆۋەن تەرىپىنى تۇتۇپ› ئىككى 
قول ئۆزئارا ماشلاشتۇرۇپ تارتىلىدۇ. بۇ ئۇسۇل پۇت-قول بوغۇملىرى› بويۇن ھەم بەل 
ئومۇرتقىلىرىدىكى كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا كۆپ قوللىنىلىدۇ. ھەر قايسى بوغۇملارنىڭ يۇقىرىدا 
تونۇشتۇرۇلغان تەۋرىتىپ داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش جەريانىدا يەنە بېسىش› تىتىرىتىش 
قاتارلىقلارنى ماسلاشتۇرۇپ ئېلىپ بېرىش كېرەك. 








2-رەسىم تارتىش. 3- رەسىم تارتىش 4-رەسىم تارتىش 


9. تىترىتىپ ئۇۋۇلاش: بۇ ئۇسۇلدا ئىككى ئالىقان. ئالىقان بىلەن بېغىش ياكى ئالىقان بىلەن 
باش بارماق ئۇۋۇلىنىدىغان ئورۈننىڭ ياكى ئۈۋۈلىنىدىغان ئەزانىڭ ئىككى تەرپىگە قارىمۇقارشى 
قوتۈلۈپ. ىپىق كۈچ ئىشلىنىلىدۇ. كۈچ يېشىلىشى قارىبۇقارشى بولۈپە يۇقىرى تۆۋەن ياكى 
ئىلگىرى-كېيىنلىك تەرتىپى بويىچە سۈركەپ ئىترىتىلىدۇ› بۇ ئۇسۇلنى قوللانغاندا ئىككى قولنىڭ 
كۈچى تەكشى› باغلىنىشلىق بولۇپ› ھەرىكەت يېنىك تېز بولۇشى كېرەك. تىترىتىش رىتىمى ئاستا 
بولۇشتىن ئىزلەشتۇرلىدۇ. تەكرار ئالمىشىدىغان چاغدا بىرنەچچە قېتىم ئىشلىنىدۇ. 


5-رەسىم تىتىرتىپ ئۇۋۇلاش 
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ب خىل ئۇسۇلنى قوللانغاندا مۇسكۇللارنى بوشىتىپ› قان ئايلىنىشىنى راۋانلاشتۇرقىلى. 
مۈسكۈللارنىڭ ماددا ئالمىشىش مەھسۇلاتىنى ھەم يىغىلىپ قالغان › قويۇق› سۈپىتىنى ئۆزگەرتكەن 
خىلىتلارنى تارقىتىپ› مۇسكۇللارنىڭ چىڭقىلىشىنى تۈگىتىپ› خىزمەت ئىقتىدارىنى ئۆستۈرگىلى 
بولىدۇ. بۇ ئۇسۇل كۆپىنچە تۆت مۇچە مۇسكۇللىرىغا بولۇپمۇ يوتا ھەم يۇقىرىقى بىلەككە قوللىنىشقا 
باب كېلىدۇ. دائىم ھەر قېنىمقى ئۇۋۇلاشنىڭ ئاخىرقى باسقۇچىدا ئاستا ئۇۋۇلاشتىن كېبىن 
قوللىنىش كېرەك. ئۇنىڭدىز باشقا يەنە ئالىقان ياكى باش بارماق ئارقىلىق ئۆۇۋلىنىدىغان 
ئورۈندىكى نېرۋا تۈگۈنىنى بىسىپ تىترىتىش ئۇسۇلىمۇ قوللىنىلىدۇ. بۇ خىل تىترىتىش ئۇسۇلى 
قورساق؛ غول ۋە بەلدىكى نېرۋا تۈگۈنلىرىگە مۇۋاپىق كېلىدۇ. بۇ خىل تىترىتىش ئۈسۈلى ئارقىلىق 
يەنە ئاشقازان ۋە ئۈچەي كېسەللىكلىرىنى ئوڭۇشلۇق داۋالىغىلى بولىدۇ 


3. ئۇۋۇلاپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە 
دىققەت قىلىدىغان ئىشلار 


[. ئۆۋۇلاپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر, 
1( چوڭ ؟ كىچىك بوغۇملارنىڭ جي ۋە سوزۇلما خا راكتېرلىك ئورنىدىن قوزغىلىپ كېتىشى 





2) نېرۋا سىستېمىسىدىكى كېسەللىكلەر مەسىلەن› باش ئاغرىقى› باش قېيىش› كۆز ئالسسى 
چىڭقىلىپ ئاغرىش› ۋېگېتاتىۋ نېرۋا پائلىيىتى ناچارلىشىش نېرۋا ئاجىزلىق. ئولتۈرغۈچ نېرۋا 
ئاغرىقى. بالىلاردىكى يېرىم پالەج› پالەج› يۈرەك سانجىقى› تۈتقاقلىق قاتارلىقلار. 

3) جىددىي ۋە سوزۇلما خاراكتېرلىك ھەزىم قىلىش ی كېتەللىكلىرى. مەسىلەن, 
ئاشقازان ياللۇغى› ھەزىم ناچارلىشىش خاراكتېرلىك ئاشقازان يارىسى› ئاشقازان تۆۋەنلەپ كېتىتى 
قاتارلىقلار. 

4 ئۆزگىرىشى. خاراكخىرلى كېسەللىكلەر. ‏ خەسىلەن/ بل ئومۇرتقا ا کی یکر يۇت 
نومۇرتقا .كېسەللىكلىزى› رە ابٌەتراى ياللۇنى قاتارلىقلار ھەم بەزى جىددىي خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەڕیەنى زؤكام› چش قاغرىش: بادامسيىمان بەز ياللۈغى. رېجاتىزملىق بوغۇمياللۇغى: بانىلار 
كېسەللىكلىرى ۋە باشقىلار. يۇقىرىقىلاردىن سرت يەنە بەزى ئاياللار كېسەللىكلىرىنى ئۇۋۇلاش 
ئارقىلىق داۋالسا كۆپ ساندىكىلىرى ساقىيىپ كېتىدۇ. بەزى قىسىملىرى ياخشىلىنىدۇ. 


2. ئۆۋۇلاپ داۋالاشقا بولمايدىغان كېسەللىكلەر: 

او ىكار ماو راوید باش بى بد ىچۈك 
ماخاۋ. خولېرا قاتارلىقلا 
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dO‏ ى ¢ اکر تې مر لى 

2) زەمەرلىنىش خاراكتېرلىك تەر كىك يېبەكلىك ۋە باشقا خىمىيىلىك 
ماددىلاردىن زەھەرلىنىش قائارلىقلار. 

3 ئۇۋۇلىنىدىغان قىسىمنىڭ تېرىسى يارىلانغانلار› يىرىڭلاش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر› تبر 
ۋە قان تومۇرلىرى ئاسان يېرىلىپ› قائاپ› كۆك ياكى قىزىل داغ ۋەياكى قاناش پەيدا بولىدىغان 
كېسەللىكلەر. 

4) ھامىلىدار ئاياللارنىڭ قورساق ۋە بەل قىسمىنىڭ تۆۋەن تەرىپى› سالامەتلىكى ناھايىتى 
ناچارلىشىپ كەتكەن ياكى ناھايىتى ئورۇق كىشىلەر. 

5) پارازىت قۇرت خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە گىرىپتار بولغان كىشىلەر ۋە ئۆسمە كېسەللىكى 


قاتارلىق بىر ق كېسەللىكلەرگە ئوۋۇلان ئۇسۈلىنى قەللىنىشڭ بولمايدۇ. , 2 
زر ر 2# ا وو رو دادر ےن ىرى ترو تن مر درلا 
ل 
3. ئۈۋۈلاپ داۋالىغۇچىلار بىلىشكە تېگىشلىك ئىشلار: 2 


1) ئالدى بىلەن كېسەللىكلەر داۋالىنىدىغان ئورۇننى ياخشى تەييارلاش لازىم. بۇنىڭ ئۈچۇن 
پاكىز؛ يورۇق ئۆيلەرنى ھازىرلاش بىلەن بىرگە كېسەل كىشى ياتىدىغان كارىۋات› ئورۈندۇق ۋە بىر 
يۇرۈش كېرەكلىك ماتېرىياللارنى تولۇقلاش ھەم ئۆۋۇلايدىغان پەلىللەرنىڭ (نېرۋا تۈگۈنلىرىنىڭ) 
ئۈستىگە يېپىپ ئۇۋۇلاش ئۈچۈن بىر مېتىر ئەتراپىدا پاكىز ئاق رەخت تەييارلاش لازىم. 

2) ئۇۋۇلاپ داۋالاش ئېلىپ بېرىش ۋاقىتىدا ئەگەر بەدەننىڭ يۇقىرىقى قىسمىنى ئۇۋۇلاشقا 
توغرا كەلسە› بىمارنى ئولتۇرغۇزۇپ ئۇۋۇلاش› بەدەننىڭ ئۆۋەندىكى قىسمىنى ئۇۋۇلىغاندا كېسەلنى 
تۈز يانقۇزۈپ ئۇۋۇلاش كېرەك. 

3 ئۇۋۇلاش جەريانىدا. كېسەل كىشى ئەڭ ياخشىشى يالاڭ كىيىم كىيىشى› ئۆينىڭ ھاۋاسى 
ساپ› تېمپېراتۇرىسى مۇۋاپىق بولۇشى› ۋاراڭ -چۇرۇڭ بولماسلىقى كېرەك. 

4 ئۇۋۇلاپ داۋالاش ئۇسۇلىنىڭ باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرىغا ئوخشاشبايدىغان بىر 
ئالاھىدىلىكى› ئۆ جىنىس ئايرىمايدۇ ۋە ياش چەكلىمىسىگە ئۇچرىمايدىغان› جىسمانىي كۈچ سەرپ 
قىلىدىغان بىر خىل داۋالاش ئۇسۇلى بولغاچقا› ئۇۋۇلىغۇچى خادىلارنىڭ تەن -سالامەتلىكى ۋە 
ئەخلاق پەزىلىتى› شەخسىي ئازىلىقى ياخشى بولۈشى كېرەك. 

5 ئۇۋۇلىغۇچى خادىملار ھەر ۋاقىت خۇشخۇي› سالماق› ئەستايىدىل بولۇشى› داۋلانغۇچىنىڭ 
ھەر خىل ئىنكاسلىرىنى ۋاقتىدا ئاڭلاپ تۇرۇشى كېرەك. 

6) داۋالائىتىن ئىلگىرى داۋلانغۇچىنىڭ ئومۇمىي ئەھۋالى» كېسەللىك تارىخى› ئۇۋۇلاش 
ئارقىلىق داۋالاش مەنئى قىلىنغان كېسەللىكنىڭ بار-يوقلۇقى قائارلىقلارنى ياخشى ئېنىقلاش لازىم. 
ئەگەر داۋلانغۇچىدا ئۇۋۇلاپ داۋلاشقا بولمايدىغان كېسەللىك ئالامىتى بولسا ئۇنىڭغا ھەر خىل 
تەكشۈرۈش تەكلىپىنى بېرىش› شۇ ئارقىلىق بىرەر كۈتۈلمىگەن داۋالاش ھادىسىسىنىڭ كېلىپ 
چىقىشىنىڭ ئالدىنى ئېلىش لازىم. 
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07 ھەر بىر ئۇۋۇلانغۇچىنىڭ بەدەن قۇۋۋىتى› كېسەللىك ئەھۇلى ۋە نېرۋىلىرىنىڭ 
سەزگۈرلۈكى ئوخشاش بولمىغاچقا› ئۇۋۇلىغۇچى خادىملار كۈچنى تەڭشەپ مەشغۇلات ئېلىپ بېرىشى 
كىرەك. قاۋۇل› ئەمما سېزىمى تۆۋەنرەك كىشىلەرنى قاتتىق ۋە ئۇزۇنراق ئۇۋۇلاش› ئۇۋۇلىسا 
ئاغرىيدىغان ۋە قىچىشىدىغان ئورۇنلارنى ۋاقتىنچە ئۇۋۇلىماي› ئۇۋۇلاشقا ماسلىشىۋالغاندىن كېيىن 
ئۇۋۇلاش. ‏ بەزى ئۇۋۇلاشقا ‏ ماسلىشالمايدىغان ‏ كىشلەرنى دەسلەپتە يەڭگىل ئۇۋۇلاپ 
ماسلىشىۋالغاندىن كېيىن تەدرىجىي قاتتىق ئۇۋۇلاش كېرەك. 

8) قول بىلەن ئۇۋۇلاش ئېلىپ بارغاندا ئادەتتە «يېنىك-قاتتىق _ يېنىڭ» دىن ئىبارەت ئۈچ 
باسقۇچ بويىچە ئېلىپ بېرىلىشى يەنى ھەر قېتىملىق ئۇۋۇلاشتىكى قول ھەرىكىتى دەسلەپتە يېنىك› 
ئاندىن قاتتىق ئاخىرىدا يېنىك بولۇشى كېرەك. ياشانغان كىشىلەرنى ۋە بالىلارنى ئۇۋۇلاش ۋاقتى 
كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ بەلگىلىنىشى› ئادەتتە جىددىي خاراكتېرلىك ئاغرىقلار (چىش ئاغرىقى› 
باش ئاغرىقى› سانجىق تۈرۈپ قېلىش› بوغۇملار چىقىپ كېتىش)نى ۋە سېزىمى يۇقىرى كىشىلەرنى 
بىرقانچە مىنۇتتىن ئون مىنۇتقىچە ئۇۋۇلىسىلا بولىدۇ. سۇزۇلما خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى بار 
كىشىلەرنى يېرىم سائەت ئەتراپىدا ئۇۋۇلىسا بولىدۇ. ئۇۋۇلاش قېتىم سانىنى ئەھۇالغا قاراپ 
بەلگىلەش يەنى ئادەتتە كۈندە بىر قېتىم ئۇۋۇلانسا بولىدۇ. سەزگۈرلۈكى يۇقىرى كىشىلەرنى كۈن 
ئارىلاپ ياكى ھەپتىدە ئىككى قېتىم ئۇۋۇلىسىمۇ بولىدۇ. 

9 ئۇۋۇلاشنى ئادەتتە ئۈچ كۈرس بويىچە ئېلىپ بېرىش يەنى ئېرۋا سىستېمىسى› ھەزىم 
قىلىش سىستېمىسى كېسەللىكلىرىنى 15 كۈننى بىر كۇروس قىلىپ ئۇۋۇلاپ› ھەر بىر كۆرس 
ئارىلىقىدا بىر ھەپتە ئارام ئالدۇرۇپ› ئاندىن يەنە ئۇۋۇلاشنى داۋاملاشتۇرۇش› يېرىم پالەچ 
قاتارلىقلارنى بىر ئاينى بىر كۆروس قىلىپ› ئارىلىقتا ئىككى ھەپتە ئارام ئالدۇرۇپ ئۇۋۇلاش كېرەك. 
ئەمما كېسەل بولمىغىنىغا ئۇزۇن بولمىغان كىشىلەرنى كۇرسقا بۆلمەي ساقايغىچە ئۇۋۇلىسا بولىدۇ. 
كېسەللىكنىڭ ساقىيىش ئۈنۈمىنى يۇقىرى كۆتۇرۇش ئۈچۈن ئۇۋۇلاش جەريانىدا باشقا داۋلاش 
ئۇسۇللىرىنى قوللىنىشقىمۇ بولىدۇ. مەسىلەن› ئىسسىق ئۆتكۈزۈش› لوڭقا قويۇش› قۇرۇق يىڭنە 
سانجىش› فىزىكىلىق داۋالاش› دورا ئارقىلىق داۋالاش قاتارلىقلار. لېكىن داۋالاش تۇرى بەك كۆپ 
بولۇپ كەتمەسلىكى كېرەك. 
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توققۈزىنچى باب نۈر بىلەن داۋالاش 


نۇر بىلەن داۋالاش-ھەر خىل كېسەللىكلەرگە قارىتا شۇ خىل كېسەللىكنىڭ پەيدا بولۇش» 
تەرەققىي قىلىش ۋە يوقىلىش ئالاھىدىلىكىنى اماس قىلغان ھالدا› كۈن نۇرى› لازېر نۇرى 
قاتارلىقلارنىڭ ئالاھىدىلىكى ۋە خۇسۇسىيەتلىرىدىن ابچ داۋالاش ئېلىپ بېرىش ئۇسۆلىنى 
كۆرسىتىدۇ؛ بۇ خىل داۋالاش ئۇسۇلى بىر قىسىم كېسەللىكلەرگە مۇستەقىل ھالدا قوللىنىلسا. يەنە 
بىر قىسىم كېسەللىكلەرگە ئىچى ۋە سىرتىدىن دورا بىلە. ن داۋلاش› ئۇۋۇلاپ داۋالاش قاتارلىق باشقا 
داۋالاش ئۇسۇللىرى .0 ن ماسلاشتۇرۇپ بىرگە قوللىنىلىدۇ. مەسىلەن› كۈچلۈك لازبر نۇر ئارقىلىق 
ئۆسمىنى گازغا ئايلاندۇرۇش ياكى ئوپېرانبىيە قىلىشقا بولىدۇ. شۇنىڭدەك ئىچى-سىرتىدىن دورا 
ئىشلىتىش ۋە ئۇۋۇلاش بىلەن بىرگە كۈن نۇرىغا e‏ ئ ا بەرەس (ئاقكېسەل) قاتارلىق 
كۆېلىگەن تېرە كېسەللىكلىرىنى داۋالىغىلى بولىدۇ. ھازىر نۇر بىلەن داۋالاش ئۇسۇلىنىڭ قوللىنىش 


وای تېخيمۇ کم کاش کدی هييت ئاغايىتى تور واا 


1§ . نؤر بىلەن داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


نۇر بىلەن كېسەل داۋالاش نۇرغۇنلىغان ئارتۇقچىلىقلارغا ئىگە بولۇپ› بۇلارنىڭ ئىچىدە كۈن 
نۈرى ھەم لازپر نۇرى ئارقىلىق كېسەل داۋالاش ئەڭ ئاساسلىقلىرى ھېسابلىنىدۇ. تۆۋەندە بۇلارنىڭ 
ئالاھىدىلىكى ئايرىم-ئايرىم ھالدا بايان قىلىنىدۇ. 


1. كۈن نۈرى بىلەن داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 
كۈن تؤرى بىلەن كېسەل داۋالاشنىڭ كلىنىكىلىق ئەھمىيىتى چوڭ بولۇپ› كۈن تۇرى 
شاق بقلي :ۋە ئۆرىدىكى ‹ھەرخىل‹ بۇلارنىڭ ‏ وتښد م بىلەن ېر ئوقۇلىسن 
ئاستىدىكى پىشمىغان خام خىلىتلارنى پىشۇرىدۇ؛ قان ئايلىنىشىنى تېزلىتىپ› توقۇلمىلاردىكى مادا 
ئالمىشىشنى ياخشىلايدۇ› تېرە توقۇلمىسى خىزمەت پائالىيىتىنىڭ : نورمال ئەسلىگە س كېلىشىنى ئىلگىرى 
سۈرىدۇ› ھەمدە غەيرىي تەبئىي خىلىتلارنىڭ بەدەندە يىغىلىپ قېلىشنى تارقىتىدۇ› ى 
ئۆزگەرتكۈچى قۇۇۋىتىگە تەسىر قىلىپ تېرە رەڭ يېگمېنتىلىزنىڭ كۆپىيىشىنى ئىلگىرى سۇرىد 
ئىشلەتكەن دورىلارنىڭ تەسىرىنى كۈچەيتىپ› كېسەلنىڭ تېز ساقىيىشىنى تىزلەشتۈرىدۇ. 
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كۈن نۈرى تەركىبىدە ئؤلترا بىنەپشە ئۆر؛ ئىنغرا قىزىل تۇر بولۇپ ئۇلارنىڭ ئالاھىدىلىكلىرى 
ئايرىم ‏ ئايرىم سۆزلىنىدۇ 

[› ئۆلترا بىنەپشە نۇرنىڭ ئالاھىدىلىكى, 

(1) ئۆلترا بىنەپشە نۇر بەدەنگە ئىسبەتەن ئۆزگەرتكۈچى وز و رارم وجي 
قۇۋۋەتلەرنى جانلاندۇرۇپ› ېره يۈزەكى قىسىمدىكى خىمىيىلىك رېئاكسىيىنى ئىلگىرى سۈرۈپ› رەڭ 
ھۇجەيرىلىرىنىڭ ئۆسۈشىنى ئىلگىرى سۈرىدۇ؛ تېرە مۈڭگۈز قەۋىتىنى قېلىنلاشتۇرۇپ› زىيانلىق 
باددىلۇرنىڭ رة ىا سىڭىپ كىرىشىنى توسىدۇ› ۋىتامىن &› 8 €؛ 9 8 لارنىڭ 
تېرىدىكى ئالمىشىشىنى كۈچەيتىدۇ› پېگمېنت ھۈجەيرىلىرىنىڭ خىزمىتىنى ياخشىلاپ تېرە رەڭگىنى 
قېنىق ۋە بىر خىللاشتۇرىدۇ. 

(2) ئۇلترا بىلەپشە نۇر ئورگانىزىدىكى قان ئىشلەش ئەزالىرىنى غىدىقلاپ› قىزىل قان 
ھۈجەيرىلىرىنىڭ سانىنى ئاشۇرىدۇ› تېرىدىكى ا ماددىلىرىنىڭ ۋىتامىن 10 غا ابل 
ئىلگىرى سۆرۈپ› كالتسي› فوسفۇرلارنىڭ بەدەنگە سۈمۈرۈلۈشىنى ئاشۇرۇپ راخت كېسىلىنىڭ 
ئالدىنى ئالىدۇ. تېرە مۈڭگۈز قەۋىنى ھۈجەيرىلىرىنىڭ شۈمۈرۈش ۋە تۇتۇپ تۆرۈش قۇۋۋىتىنى 
كۈچلەندۈرۈش ئارقىلىق ئاقسىللارنى كۆپەيتىپ تېرىنىڭ قوغداش رولىنى ئاشۇرىدۇ ھەم تېرىنى 
ياشارتىپ ئېرىدە قورۇقچىلار پەيدا بولۈشنى تىزگىنلەيدۇ. 

(3) ئؤلترا بىنەپشە نۇر ئورگانىزىدىكى ئۆستۈرگۈچى قۈۋۋەتنى جانلاندۇرۇش ئارقىلىق تۈك 
خالتىلىرىنىڭ خىزمىتىنى جانلاندۇرۇپ› تۈكلەرنى قارايتىدۇ ۋە كۈپەيتىدۇ. تېرە يۈزىدىكى 
جاراسىملارنى ئۇلتۇرۈپ ياكى ئۇلارنىڭ كۆپىيىشىنى تورمۇزلاپ› ئۇلارنىڭ تېرىدىن ئورگانىزىغا 
سىڭىپ كىرىش كۈچىنى ئاجىزلىتىدۇ. 

(4) ئۇلترا بىنەپشە نۇر ئورگانىزمنىڭ «تەبىئەت» كۈچىنى كۈچەيتىپ› ئورگانىزمنىڭ 
يۇقۈملىنىشغا قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرۇپ› ھەر خىل ياللۇغلىنىشى خاراكتېرلىك جاراھەتنىڭ 
ساقىيىشىنى تېزلىتىدۇ. 

(5) قىسقا دولقۇنلۇق ئؤلترا بىنەپشە نۇر باكتېرىيىلەرنىڭ ھۈجەيرە يادروسىغا سىڭىپ كىرىپ. 
ھۇجەيرە يادروسىدىكى ئاقسىلدا شەكىل ئۆزگىرىش پەيدا قىلىدۇ. ئۆ ئاقسىل قېتىشىپ باكتېرىيە 
ئللىدۇ: 

2) ئىنفرا قىزىل ئۇرنىڭ ئالاھىدىلىكى 

ئىنفرا قىزىل نۇر يەر يۈزىگە چۈشكەن كۈن نؤرى ئومۇمىي مىقدارىنىڭ 60%نى تەشكىل 
قىلىدۇ. 

(1) ئىنفىرا قىزىل نۇر ئۆزىنىڭ تارقاتقان ئىسسىقلىقى ئارقىلىق تېرىدىكى توقۇلمىلارنى 
غىدىقلايدۇ. تېرە ئاستىدىكى قان تومۇرلارنى كېڭەيتىپ› قاننى جانلاندۇرۇش ئارقىلىق يەرلىك 
ئورۇندىكى ماددا ئالمىشىشنى كۈچەيتىپ› توقۇلمىلارنىڭ يېڭىلىنىشىنى ئىلگىرى سۇرىدۇ؛ بەدەننىڭ 


«تەبىئەت» كۈچىنى يۇقىرى كۇتۈرىدۇ. 
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(2) ئىنفىرا قىزىل نۇر تېرىدىكى شۈمۈرۈش قۇۋۋىتىنى كۈچەيتىش ئارقىلىق تېرىگە سۈرتۈلگەن 
دورىلارنىڭ سۈمۇرۈلۈشىنى تېزلىتىدۇ. تېرە رەڭگىنى قېنىقلاشتۇرۇپ پارقىرىتىدۇ. بەدەننى 
ئىنچلاندۇرۇپ ئاغرىق پەسەيتىدۇ› ھارغىنلىقنى ئالىدۇ. 


2, لازېز نۇرزنىڭ يا 

لازىر نۇرى ئادەتتىكى يۇرۇقلۇق بىلەن پۇتۇنلەي ئوخشمايدىغان نۇر بولۇپ» يۇقىرى يۇرۇقلۇق 
دەرىجىسىگە› يۇقىرى يۇنلىشلىك سۇرئەتكە› يۇقىرى يەككە رەڭلىك خۈسۇسىيەتگە ئىگە بولغان 
ھازىرقى زامان پەن تەتشقاتى كەشىپ قىلغان ئەڭ يۇرۇقلۇق مەنبەسىدۇر. لازېر نۈرى ئەسۋابى بىر 
قانچه ل بولۇپ 0- يىللىرى تەتقىقات ئارقىلىق كەشىپ قىلىنغان بولۇپ› لازبر نۈرى 
- ئېنېرگىيىسىنى يۇقىرى دەرىجىدە مەركەزلەشتۈرۈش ئارقىلىق بارلىققا كەلگەن. لازبر نؤرى 

ن-تېخنىكا› سانائەت» دۆلەت مۇداپىئەسى› يېزا ئىگىلىكى. ساقلىقنى ساقلاش ۋە كىلىنكىلىق 
َ لاش قاتارلىق ساھەلەردىن مۇھىم ئورۇننى ئىگىلىدى. شۇڭا› ئۆنىڭ تەرەققىياتى ناھايىتى تېز 
بولدى. 

لازېرنىڭ تېبابەتچىلىكتە ئىشلىتىلىشىنى ئۇنىڭ ئالاھىدىلىكى پاراتتى› ھازىر مەملىكىتىمىزدە 
لازېر ئۈرى ئارقىلىق داۋالاش كەڭ-كۆلەمدە الات يايدۇرۇلۇپ› تېرە كېسەللىكلەر بۆلۇمى› تاشقى 
كېسەللىكلەر بۆلىمى› ئىچكى كېسەللىكلەر بۆلۈمى› ئاياللار كېسەللىك بۆلۈمى. ھەر خىل ئۆسمە 
كېسەللىكلىرى ۋە بالىلار كېسەل بۆلۈملىرى قاتارلىقلار بۆلۈملەردە لازبر نؤرى ئارقىلىق داۋالاش يولغا 
قويۇلدى. بۇنىڭدا كېسەللەنگەن ئورۇننى لازېر نۈرى ئارقىلىق ئۇرلاندۇرۇش› كۆيدۈرۈش› كېسىش 
ۋە داغلاش قاتارلىق ئۇسۇللار قوللىئىلىدۇ. 

لازېر نۇرى بىلەن داۋالىغاندا. داۋالاش ۋاقتى قىسقا ۋە ئۈنۈمى تېز بولۇپ› كېسەل 
ئازابلانمايدۇ. چۈنكى» ئۇنى ئوپېراتسىيە پىچىقى ئورنىدا ئىشلەتكەندە قان تومۇرلار زىچ جايلاشقان 
ئەزا-ئوقۇلمىلار لازېر ئۈرى بىلەن ئوپېراتسىيە قىلىنىبا ھەم ئاغرىمايدۇ ھەم قانىمايدۇ ۋە 
يوقۇملانمايدۇ. كېسىلگەن ئورۇنمۇ ئانچە زەخىملەنمەيدۇ ھەم تېز ساقىيىدۇ ۋە تانۇق بولبايدۇ. 

ھازىر دۆلەت ئىچى ۋە سىرتىدا تېببى ساھادە قوللىنىدىغان كۆپ خىلدىكى لازبر نۇرلۇق 
سىستېمىلار ياسالدى: ئۇلار ئادەتتە لازبر نۇرى ئەسۋابى› توك مەنبەسى› كونترول قىلىش 
سىستېمىسى» ئاسراش سىستېمىسى» كۆزىتىش سىستېمىسى ۋە سوۋۇتۇش سىستېمىسى قاتارلىق بىر 
قانچە قىسىمدىن تۈزۇلىدۇ. تېببىي ساقلىقنى ساقلاش ساھەسىدە قىزىل اقۇتلۇق لازېر نۋرى 
ئەسۋابى ئاليۇمىن ياقۇتلۇق لازېر نۇرى ئەسۋابى» گېلى-ئېئونلۇق لازېر نۇرى ئەسۋابى› كاربون 
(17)- ئوكسىدلىق لازبر نۇرى ئەسۋابى› ئارگون ئىئونلۇق لازېر نۇرى ئەسسۋابى› ئازۇت مولېكولىلىق 
لازبر نۇرى ئەسۋابى قاتارلىقلار دائىم ئىشلىنىدۇ. بۇنىڭ ئىچىدىن قىزىل ياقۇتلۇق لازېر نۇرىنى ۋېنا 
تومۇرىغا كىرگۈزۈشنىڭ تۆۋەندىكىدەك بىر قانچە خىل ئالاھىدىلىكى بار: 
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1) لازبر نۇرنى ۋېنا تومۇرىغا كىرگۈزگەندىن كېيىن› ئۇ بىر تەرەپتىن قان ئېقىمىدىكى ئاقسىل 
مۇسكۇللىرىدا ئۆزگىرىش پەيدا قىلىپ قاندىكى ماي ماددىسىنىڭ چاپلاشقاقلىقى ۋە ئۇيۇشۇشنى 
تۆۋەنلىتىدۇ. 

2) قىزىل قان ھۇجەيرىلىرىنىڭ ئۆزگىرىشىنى كۈچەيتىدۇ. قان تومۇرلاردىكى تولۇشنىڭ 
ئالدىنى ئالىدۇ› بولۇپمۇ قىلقان تومۇرلارنىڭ ماددا ئالمىشىشىنى كۈچەيتىدۇ. 

3 بەدەننىڭ ئىممۇنىتېتىنى تەڭشەپ› بەدەننىڭ كېسەللىككە قارشى تۇرۇش كۈچىنى 
ئاشۇرىدۇ. بۇ ئارقىلىق يۇقۇملىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە ئىممۇنىتېت خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئالىدۇ. 

4) بەدەننىڭ زەھەرگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرۇپ› زەھەرلىك ماددىلارنىڭ بەدەندىكى 
زەھەرلىك تەسىرىنى توسىدۇ. 


2 . نۇر بىلەن داۋالاشنىڭ تۈرلىرى 


نۇر بىلەن داۋالاشنىڭ تۇرلىرى كۆپ بولۇپ› بۇلارنىڭ ئىچىدە ئەڭ كۆپ قوللىنىلىدىغىنى 
تۆۋەندىكىلەردىن ئىبارەت. 


1. كۈن نۇرى بىلەن داۋالاش 

كۈن نۇرى بىلەن داۋالاش بولساء بىر قىسىم كېسەللىكلەرگە قارىتا شۇ خىل كېسەللىكنىڭ 
ئالاھىدىلىكىنى چىقىش قىلىپ تۈرۈپ مەخسۈس كۈن. نؤرى بىلەن ياكى كۈن نۇرىغا قاقلاش 
بىلەن دورا ئىشلىتىشنى تەڭ ئېلىپ بېرىش ئارقىلىق كېسەل داۋالاش ئۇسۇلىنى كۆرسىتىدۇ. 

كۈن نۇرىغا قاقلاش ئارقىلىق كېسەل داۋالاش ئۇسۇلى بولسا ئەجدادلىرىمىز قەدىمدىن تارتىپ 
قوللىنىپ كېلىۋاتقان داۋالاش ئۈسۇللىرىنىڭ بىرى بولۇپ› فارابى› ئىمامىدىن قەشقىرى قاتارلىق 
ئۇلۇغ تېبابەت ئۇستازلىرى ئۆز ئەسەرلىرىدە بۇ خىل داۋالاش ئۇسۇلىنى ئەتراپلىق شەرھلەپ ئۆتكەن 
› ئۇلار شۇ دەۋرلەردە كۈن نۇرىغا قاقلاپ كېسەل داۋالاشنىڭ رولى ۋە ئۈنۈمىنى تونۇپ يەتكەن. 
بۈگۈنكى كۈنگە كەلگەندە بولسا بۇ خىل داۋالاش ئۇسۇلىنىڭ ئىشلىتىش دائىرىسى بارغانسېرى 
كېڭىيىپ› تېببىي ساھەدە جۈملىدىن كلىنىكا ئەمەلىيىتى جەريانىدا ئۆز رولىنى بارغانسېرى جارى 
قىلدۇرماقتا. كۈن نۇرى ئۆزىنىڭ ئىسسىقلىقى ئارقىلىق تېرە ئوقۇلمىسى ئاستىدىكى پىشمىغان خام 
خىلىتلارنى پىشۈرۈپ ھەم ئۇلارنىڭ يىغىلىپ قېلىشىنىڭ ئالدىنى ئېلىپ ماددا ئالمىشىشنى 
ياخشىلاپ› تېرە توقۇلمىسىنىڭ نورمالنى خىزمەت پائالىيىتىنى ئەسلىگە كەلتۇرىدۇ. ئىچى ۋە 
سىرتىدىن ئىشلىتىلگەن دورىنىڭ سۈمۈرۈلۈشىنى ئىلگىرى سۈرۈپ كېسەلنىڭ ساقىيىشىنى 
تېزلىتىدۇ. كۈن نۇرىغا قاقلاش ئارقىلىق داۋالىنىدىغان كېسەللىكلەر كۆپ بولۇپ› ھەر خىل تېرە 
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كېسەللىكلىرىدىن ئاقكېسەلنى داۋالاشتا كۈن نۇر غا قاقلاش ئەڭ ڭ كۆپ قوللىنىدۇ. ئۈنىڭدىن باشقا 
غەيرىي تەبىئىي E‏ خىلىتلىرىدىن كېلىپ چىتقار ان پالەچ› › لەقۋاء ئىستىرخا قاتارلىق كېسەللىكلەرمۇ 


بۇ ئۇسۇلدا داۋالانسا ئو ئۈنۈمى تېز بولىدۇ. . بۇلارنى داۋالاش 3 مەخسۇس قىسمىدا تەپسىلىي 
سۆزلىنىدۇ. 


2. لازېر ئۆرى ئارقىلىق داۋالاش ۋە ئۇنىڭ تۈرلىرى 

لازېر نۇرى ئارقىلىق كېسەل داۋالاش بولسا› لازبر نۇرىنىڭ ئۆزىگە خاس ئالاھىدىلىكىدىن 
پايدىلىنىپ ئېلىپ بېرىلغان يېڭى تىپتىكى لازبر نۇرنى ئاساس قىلغان دىئاگنوز قويۇش ۋە داۋالاش 
ئۇسۇلىنى كۆرسىتىدۇ. 

لازبر نؤرى تېخنىكىسى مەيدانغا كەلگەن 40 نەچچە يىلدىن بېرى دۆلەت ئىچى ۋە سىرتىدا 
تېببىغا ئىشلىنىدىغان كۆپ خىلدىكى لازبر نۇرلۇق داۋالاش ئۈسكۈنىلىرى بارلىققا كەلدى. ھازىر 
دۆلىتىمىزدە 200 دىن ئارتۇق ئورۇن لازبر نۈرى ئارقىلىق كلىنىكىلىق داۋالاش تەتقىقاتى ۋە تېببىي 
ئىلمىي ئاساسىي تەتقىقاتى قائات يايدۇرۇلدى, 

لازېر نۇرى ئارقىلىق كېسەل داۋالاش ئۇسۇلى› يورۇتۇش؛› كۆيدۈرۈش› گازغا ئايلاندۇرۇش› نۇر 
بىلەن كېسىش؛ ئۇرلۇق يىڭنە بىلەن يىڭنە سانجىپ داغلاپ داۋالاش قانلىقارنى تور ئىچىگە 
ئالىدۇ. 

باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرى بىلەن سېلىشتۇرغاندا لازپر نۇرى ئارقىلىق داۋالاشنىڭ ئارتۇقچى 
لىقلىرى كۆپ يەنى› داۋالاش ۋاقنى قىسقا› داۋالاش ئۈنۈمى تېز ئاغرىمايدۇ. ناھايىتى كۆپ 
ئەھۋاللاردا ناركوز قىلىشنىڭ ھاجىتى يوق بولۇپ› قان چىقبايدۇ ياكى قان ئاز چىقىدۇ. 
يۇقۇملىنىدىغان مىكروبلار بولمايدۇ ھەم كېسەل مەنبەسىنىڭ كېڭىيىش ئېھتىماللىقى ئاز بولىدۇ. 

كىلىنىكىداء لازير نۇرى ئارقىلىق داۋلاش ئۇسۇلى تۆۋەندىكىدەك بىرنەچچە خىل بولىدۇ. 

1) قاقلاش ئۈسۈلى: 

قاقلاش ئۈچۈن ئۈزۈلبەي چىقىدىغان نۇر باغلىمى قوللىنىلىدۇ. بۇنىڭ ئۈچۈن› گېلي-نىئوكا 
لازېر نۈرى ياكى چاچما نۇقتىلىق ئۈزۇلمەي چىقىدىغان نۇر باغلىمى قوللىنىلىدۇ. مەسىلەن› ,0© 
لازبر نؤرى بىلەن ئادەتتە ھەر كۈنى بىر قېتىم كېسەللىك ئۆزگىرىش بولغان يەرلىك ئورۇن ياكى 
نېرۋا تۈگۈنى قاقلىنىدۇ. گېلى-نىئوكا لازېر نؤرى بىلەن شىللىق پەردە ياكى نېرۋا تۈگۈنىنى 
قاقلىغاندا 3 - 5 مىنۇت قاقلىنىدۇ. تېرىلەرنى قاقلاشتا ھەر قېتىمدا 5 - 10 مىنۇتقىچە 
ئىشلىتىلىدۇ. ,0© لازېر نۇرى بىلەن تېرە قىسمىنى قاقلاشتا ھەر قېتىمدا 10 - 15 مىلۇتقىچە 

2) كۆيدۈرۈش ياكى گازلاندۇرۈش ئۈسۈلى: 

بۇنىڭدا ئوتتۇرا دەرىجىلىك ئىش ئۈنۈمدارلىقىغا ئىگە ,60 لازېر نؤرى كۆپ ئىشلىتىلىدۇ. نۆر 
باغلىمى جۇغلاپ تۇرۇپ سۆگەل› تېرە راك قاتارلىق كېسەللىك ئورلىغا چۈشۈرۇپ بىر قېتىمدىلا 
گازلاندۇرۇپ تۈگىتىشكە ‏ بولىدۇ.. مەسىلەن› بۇ خىل كېسەللىكلەرنى داۋالىغاندا ئالدى بىلەن 
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يەرلىك ئورۇندىكى تېرىنى يودلۇق ئىسېرىت 6 ئىسېرىتلار بىلەن دېزىنفىكسىيە قىلىپ› پروكائىن 
(06106:م 2% 1) لىك ئېرىتمىسنى سۈركەش ئارقىلىق ئاغرىقسىزلاندۇرۇپ كېسەللىك ئورنىغا 
چۈشۈرۈلىدۇ. 1 - 2 كۈندىن كېيىن جاراھەت يۈزى قاقاچ باغلايدۇ. بىر ھەپتىدىن كېيىن قاقاچ 
تۆكۈلۈپ يۇمشاپ› نېپىز› سىلىق تاتۇق قالدۇرىدۇ. 

3) كېسىپ ئېلىش ئۈسۈلى, 

جۇغلىنىپ ئۈزۈلمەي چىققان ,60 لازبر نۇرى باغلىمىنىڭ نۇر ئىسسىقلىق ئۈنۇمى ئارقىلىق 
توقۇلمىلارنى ئاجرىتىپ كېسىشكە بولىدۇ. ئۇنى تاشقى بۆلۈم نۇر پىچىقى بىلەن كېسىپ ئېلىش 
ئوپېراتسىيىسى دەپمۇ ئاتىلىدۇ. جۇغلانغان نۇر توچكىسى قانچە كىچىك بولۇپ كېسىش سىزىقى 
قانچە ئىنچىكە بولسا› توقۇلمىلارنىڭ زەخىملىنىشى شۇنچە ئاز بولىدۇ. جاراھەت يۇزىدىمۇ 
مىكروبسىزلىق دەرىجىسىگە يەتكىلى بولىدۇ. بۇندىن تاشقىرى يەنە نۆر ئۆتكۈزگۈچ تالانىڭ ياردىمى 
بىلەن لازبر نۇرى باغلىمى بەدەن ئىچىگە كىرگۈزۈلۈپ ئىچكى ئەتراپ ئوپېراتسىيىنى ئېلىپ بېرىش 

ئارقىلىق بەزى بەدەن ئىچىدىكى ئۆسمىلەرنى ئېلىۋېتىشكە بولىدۇ. لېكىن ھەرقايسى بۆلۈملەردە 
ئىشلىتىلىدىغان لازېر نۇرى باغلىمى ۋە كېسەللىكلەرمۇ ئوخشاش بولمايدۇ. ئۇلارنىڭ EE‏ 
داتېرىسى ۋە كۈرنى كسەن توۋەتذىكنمە بولىدۇ 
قىسقىسى› مەيلى كۈن نؤرى ئارقىلىق كېسەل داۋالاش بولسۇن ياكى لازبر نۇرى ئارقىلىق 

مەل اۋ داۋالاش بولسۇن› يىغىنچاقلاپ ئېيتقاندا؛ نؤر ئارقىلىق كېسەل داۋالاشنىڭ تەرەققىيات 
ئىستىقبالى پارلاق بولۇپ› بۇندىن كېيىن تېخىمۇ يېڭى ۋە كۆرۈنەرلىك نەتىجىلەرنى قولغا كەلتۈرۈپ 
پۈتكۈل ئىنسانىيەتكە بەخت ياراتقۇشى 


3. نۇر ئارقىلىق داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە 


1. كۈن ئۈرى ئارقىلىق داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر 
كۈن نۇرى ئارقىلىق ئاساسلىقى› تۈرلۈك تېرە كېسەللىكلىرى پەنى› بەرەس (ئاقكېسەل)› ئەڭگە 
تەمرەنكە» تېرە سىلى» نېرۋا مەنبەلىك تېرە رېئاكسىيىلىرى› تېرىگە ئوزۇقلۇق يېتىشمەسلىكتىن 
بولغان ھەر خىل تېرە كېسەللىكلىرى ھەم كۆپ تەرلەش› تەر بېزى يوللىرى توسۇلۇپ قېلىش. تبره 
مايلىشىش› تېرە قۇرغاقلىشىش› › چىقىيغان قاتارلىقلارنى داۋالاشقا بولىدۇ. 
ئۆنىڭدىن باشقا غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان پالەچ› لەقۋا› ئىستىرخا قاتارلىق 
كېسەللىكلەرگىمۇ قوللىنىلىدۇ 


88 


2. كۈن نۈرى ئارقىلىق داۋالاشنا دىققەت قىلىشقا تېگىشلىك ئىشلار 
1) يۈرەك› جىگەر› ئۆپكە كېسىلى بارلار ھەم يۇقىرى قان بېسىم بار كىشىلەرنى مۈمكىنقەدەر 
كۈن نۇرىدا ئولتۇرغۇزماسلىق لازىم. زۆرۈر كېلىپ قالسا كۈن سەل قايرىلغاندىن كېيىن ئازراق ۋاقىت 
#ەلتۈرغۇزۈشقا بولىدۇ. 
2 بىمارلارنى كۈن نۇرىغا قاقلاشتا ئالدى بىلەن كېسەللىك بار ئورۈندىكى تېرىنى قۇرۇق ھالدا 
0 مىنۇت ئەتراپىدا قاقلىۋېتىپ ئاندىن تېرىگە مۇناسىپ مايلار ياكى دورا مەلھەملىرىنى سۈرتۈپ 
قايتا قاقلاشنى داۋاملاشتۇرۇش | اىم 
3) بىمارلارنى كۈن نۇرىغا قاقلاشئا كېسەللەنگەن ئورۇننى ئوچۇق قويۇپ ئاپتاپقا سېلىش› ساق 
ئەزاسىنى كۈن نۇرىنى قايتۇرىدىغان ئاق رەخت بىلەن يۆگەپ ئاندىن قاقلىنىش› قاقلىنىش 
جەريانىدا كۈن ئۇرىنىڭ باش ساغەسىگە بىۋاسىنە چۈشۈشىدنى ناقلىنىشش كېرەك. 
4) بەرەس (ئاقكېسەل) بىلەن ئاقرىغان يىبارلارئى كۈن تۇرىغا قاقلىغاندا: كېسەللەلگەن 
ئورۇندىن سۇ كۆتۇرۇلۇپ چ كهيىن توختىتىش لازىم; 
5) كۈن نۇرىغا قاقلاپ داۋلاشتاء كۈن نۈرىنىڭ كۆزگە بىۋاسىتە چۈشۈشىدىن ساقلىنىش 
كېرەك. چۈنكى كۈن ئۇرى تەركىبىدىكى ئۇلثرا بىنەپشە ئۇرنىڭ كۆز مۇڭگۈز پەردىسىنى 
زەخىملەندۈرۈش تەسىرى بار. شۇڭا نۇرغا قاقلىغاندا كۆزگە قارا كۆزىينەك تاقىۋالساء ئۇلترا بىنەپشە 
ئۇرىنىڭ كۆزگە بولغان ناچار نەسىرىدىن مۇداپىئەلەنگىلى بولىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا پەنە ئۆلترا 
بىنەپشە ئۆرىنىڭ قەنت سىيىش كېسىلى› يۇقىرى قان بېسىم كېسىلى› خۇن تەۋرەش ۋە ھەر خىل 
يۇقۇملۇق كېسەللىكلەرگە قارىتا ناچار تەسىرى بار. شۇڭا يۈقىرىقىدەك كېسەللىكلەر بىلەن 
ئاغرىغانلارنى كۈن ئۇرىغا قاقلاشتىن ساقلىنىش لازىم. 
6) بىمارلارنى كۈن ئۇرىغا قاقلايدىغان جايىدا دەل-دەرەخ بولماسلىقى› ئەتراپىدا دەرباء كۆل. 
ئۆستەڭ بولماسلىقى كېرەك. 
7) كۈن نۇرىغا قاقلىنىش ۋاقتىدا قورساق توق بولۇشى› قاقلىنىش ۋاقتى بىراقلا ئۇزۇن بولۇپ 
كەتمەي 15 - 20 مىنۈت قاقلىنىشتىن باشلاپ كۈنىگە 5 - 10 مىنۇتتىن ئۇزارتىپ ئەڭ كۆپ 
بولغاندا چۇشتىن بۇرۇن 2 - 3 سائەت› چۈشتىن كېيىن بىر يېرىم سائەتتىن ئىككى يېرىم 
سائەتكىچە قاقلىنىش كېرەڭ: 
8 قاقلىنىش ۋاقتىدا كۆپ تەرلەپ بەدەندىكى سۇيۇقلۇقلار› تۈز ماددىلىرى چىقىپ كېتىپ› 
باشقا ئۆزگىرىش يؤز بەرمەسلىكى ئۈچۈن چاي ياكى قايناق سۇغا تۇز سېلىپ ئىچىپ تۇرۇش ياكى 
مىزاجقا مۇۋاپىق تەڭشەلگەن چايلىققا مەلۈم مىقداردا تز سېلىپ ئىچىش كېرەك. : 











3. لازېر نؤرى ئارقىلىق داۋالاشقا بولىدىغان كېسەللىكلەر 
تېببىي پەن تەرەققىياتىنىڭ تېرلىششىگە ئەگىشىپ لازېر نۇر تېخنىكىسى ئارقىلىق 
تۇيغۇللنغان كېسەللىكلەرنى دازلاشتا شرق ئۆقۈمكە-تېرىشىلمەكتە. هار لاور كارقىلىق 
داۋالاشقا بولىدىغان كېسەللىكلەردىن ئاساسلىقى› كۆزدىكى قان تومۇر ئۆسمىسى» ياش يولى 
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چاپلىشىش› ياش غالتا ياللۇغى: تېرىدىكى سۆگەل› قارا مەڭ. تبره ماي بېزى ئۆسمىسى› بادامسىمان 
بەز ياللۇشى. ئەمچەكسىمان ئۆسۈكچە ئۆسمىسى قاتارلىقلار. ئۇنىڭدىن باشقا يەنە بالىلار پارلىچى. 
يۇلۈن ياللۇغى قاترلىقلارنى داۋالاشتا بەلگىلىك ئۇنۇمى بار. 


4. لازېر نؤرى ئارقىلىق داۋالاشتا دىققەت قىلىشقا تېگىشلىك ئىشلار 

1 لار نۇرى ئارقىلىق داۋالاشنى كىلىنىكا ئەمەلىيىتى جەريانىدا ئىشلىمەي تۇرۇپ قاراملىق 
بىلەن قالايمىقان ئىشلەتمەسلىك لازىم. 

2 لازبر نۇرى بىلەن داۋالاشقا ئىشلىتىدىغان لازبر ئۈسكۈنىلىرىنى ئىشلىتىش ئۇسۇللىرى› 
دىققەت قىلىدىغان ئىشلارنى پۈختا ئۆگىنىپ› ئاندىن ئىشلىتىش لازىم. 

3) لازېر نؤرى بىلەن داۋالايدىغان ئۈسكۈنىلەر ئۆزلۈكسىز تەتقىقات قىلىنىپ› ھەر كۈنى 
دېگۈدەك ھەر خىل ئۈسكۈنىلەر كەشىپ قىلىنىۋاتىدۇ. يېڭى ئىشلىنىپ كەلگەن لازېر بىلەن 
داۋالاش ئۈسكۈنىلىرىنى يەڭگىللىك بىلەن ئىشلىتىشتىن پەخەس بولۇش لازىم. 
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ئونىنچى باب قۈم بىلەن داۋالاش 


قوم بىلە ن داۋالاش ئادەتتە قۇمغا كۆمۇپ داۋالاش دەپ ا ئۇ قۇمدىكى ھەر خىل 
پايدىلىق تەركىبلەرنىڭ بەدەنگە تەسىر قىلىشى ۋە قۇمنىڭ قىزىش› شۇمۇرۇش قاتارلىق ئالاھىدە 
تيقل رتچ ئۈنۈملۇك پايدىلىنىش ئارقىلىق ھەر خىل كېسەللىكلەرنى داۋالاش ئۇسۇلىنى 
كۆرىسىتىدۇ. قۇمغا كۆمۇپ داۋالاش بولسا ئۇيغۇر تېبابىتىدە تارىخى ئەڭ ئۇزۇن بولغان داۋلاش 
ئۇسۇللىرىنىڭ بىرى بولۇپ› قەدىمكى يەرلىك داۋالاش چارىلىرىدىن بىرىدۈر. ثۇء ئەجدادلىرىمىزنىڭ 
تەبىئەت ھادىسىلىرى بىلەن كۈرەش قىلىش› كۈندىلىك تۇرمۇشنى باشقۇرۇش جەريانىدا ئاڭلىق ۋە 
ئاڭسىز (تاسادىپىي) ئىشلەتكەن چارە-ئاماللىرىنىڭ مەنپەئىتى ‏ ۋە تەجرىبە ساۋاقلارنى 
يەكۈنلىشىدىن تەدرىجىي اال پ چىققان› " داۋالاش ئۇسۇلى ھېسابلىنىدۇ. 

قۇمدا داۋالىنىشقا بولىدىغان قۈم دۆۋىلىرى تۇرپان ئويمانلىقىنىڭ غەربىي جەنۇبىدىكى قم 
دۆۋىلىرى› پىچان -لۈكچۈن› خوتەن› ئاقسۇ. كورلا قۇم دۆۋىلىرى› تارم ئويمانلىقىنىڭ ئەتراېيدىكى 
قىسمەن قۇم د ۆۋىلىرى بولۇپ› بۇلار كۆپ يىللاردىن بېرى داۋالاش ئۈنۈمى ۋە پايدىلىنىش ئىسبىنى 
يىلدىن-يىلغا يۇقىرىلاۋاتقان تەبىئىي داۋالاش ئورۇنلىرىدۇر. قۇمدا داۋالاش ھازىرقى ان 
غىدىتسىنا ئىلمىدىكى فىزىكىلىق داۋالاشنىڭ بىر ئۇرندۇر. 

شىنجاڭ مەملىكىتىمىز بويىچە قۇملۇقلار ئەڭ كۆپ تارقالغان رايون. شىنجاڭدىكى ا 
كۆلىمى مەملىكىتىمىزدىكى ئومۇمىي ا كۆلىمىنىڭ 60% ىنى تەشكىل قىلىدۇ. تۇرپان 
ئويمانلىقىنى مىسال ئالىدىغان بولساق› تۇرپان ئويمانلىقى تەڭرى تېغىنىڭ شەرقىي چېتىگە› يەنى 
شىمالىي كەڭلىك 42 گرادۈس 56 سېكۇنت› شەرقىي مېردىئان دى 2 مىنۇتقا 
جايلاشقان ن تىپىك ئا زگال ئويمانلىق بولۈپ ئۆت ئەتراپى تاغل ربىلەن قورشالغان › تۇرپان ئويمانلىقى 
دېڭىز يۈزىدىن 154 مېتىر تۆۋەن بولغاچقاء ئۇنىڭ قىش پەسلى قىسقا› ياز پەسلى ئۇزۇن بولىدۇ. 
ياز پەسلىدىكى ئەڭ يۇقىرى تېمپېراتۇرا 48 9 قا يېتىدۇ. 

ئادەتتە نورمال بولغان ۋاقىتلاردىمۇ 6- ئايدىن 8- ئايغىچە ئەڭ يۇقىرى تېمپېراتۇرا 
ئوتتۇرىچە 38¥ دىن ئاشىدۇ. يازپەسلىدە يەر يۈزىنىڭ چىڭقى چۈش مەزگىلىدىكى تېمپېراتۇرىسى 
7 قىچە ئۆرلەيدۇ. شۇڭلاشقا تۇرپاندا 4- ئاينىڭ ئاخىرىدا ياز باشلىنىدۇ. 

بىر يىل ئىچىدە تۇرپان ئوبمانلىقىدىكى قۇباش نۇرىنىڭ چۈشۈش ۋاقتى 3049.5 سائەتكە 
يېتىدۇ. بىر يىلدا 203 كۈن ھاۋا ئوچۇق› 106 كۈن ھاۋا ئوچۇق ۋە بەزىدە بۇلۇتلۇق. 65 كۈن 
ھاۋا بۇلۇتلۇق بولىدۇ. قۇم دانىچىلىرى ھەر خىل مىنېرال ۋە تاغ جىنىسلىرىدىن تەركىب تاپقان 
دېئاستىرى 0.05 - 0.1 مىللىمپتىر كېلىدىغان توزغاق چۆكۈندىن ئىبارەت بولۇپ› ئۇلار 
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تەركىبىدىكى تاغ جىنىسلىرى› مىنېرال ماددا ۋە ئۇلارنىڭ سىرتىنى قاپلاپ تۇرغان ھەر خىل 
ماددىلارنىڭ رەڭگىگە ئاساسەن ئاق» سېرىق› يېشىل› جىگەررەڭ ۋە قىزىل رەڭلىك بولىدۇ. 
مەسىلەن» تۇرپان ئويمانلىقتىكى قۇمنىڭ رەڭگى قىزىلغا مايىل› پىچان ناھىيىسىدىكى قۈم قىزغۇچ 
رەڭدە› لۈكچۈن ناھىيسىدىكى قۇمنىڭ رەڭگى پىچان ناھىيىسىدىكى قۇملارنىڭ رەڭگىدىن سەڵ 
سۇسراق› خوتەن› كورلا ۋىلاپەتلىرىگە تەۋە رايونلاردىكى قۇملار توپارەڭ ھەم قارامتۇل كۆكۈش رەڭدە 
كۆرۈنىدىغان قۈم دۆۋىلىرى بولۈپ› قۈم دۆۋىلىرى قؤم دانىچىلىرىنىڭ ھەر خىل چوڭلۇقتا بولۇشىقا 
ۋە كۆپ كاۋاكچىلىق قۇرۇلمىسىغا ئاساسەن ھەر خىل مىنېرال ماددىلارنى ئۆزىدە ناھايىتى ياخشى 
ساقلىيالايدۇ ھەمدە مۇۋاپىق شارائىتتا ئاجرىتىپ چىقىرىدۇ. تەركىبىدە ئالتۇن› پىلاتىنا. ئالماسقا 
ئوخشاش زىچلىقى بىرقەدەر يۇقىرى مېخانىكىلىق ۋە خىمىيىلىك پارچىلىنىشلارغا ئاقابىل 
تۇرلايدىغان› ئاز ئۇچرايدىغان ئېلېمېنتلار كۆپ بولغان قؤم پايدىلىق قۇم ھېسابلىنىدۇ. تەركىبىدە 
توپا› ئۇششاق شېغىل قاتارلىقلار بولمىغان قۇم دۆۋىلىرى ئەڭ ياخشى› پاكىز قۇم ھېسابلىنىدۇ. 
تۇرپان شەھىرىگە بىۋاسىتە قاراشلىق يار يېزا تەۋەسىدىكى قۇم دۆۋىلىرى ئەنە شۇنداق توپىسىز: 
پاكىز قۇم دۆۋىلىرىدۇر. 

قۇياش رادىئاتسىيىسىنىڭ يەر يۈزىگە يېتىپ كەلگەن قىسى ئىنقىرا قىزىل تۇر. كۇرۇنىدىغان 
نۇر ۋە ئۇلترا بىنەپشە نۇرلاردىن تەركىب تاپىدۇ. 

تۇرپان قۇرغاق چۆل ئىقلىمىغا ئىگە› قۇياشنىڭ بۇرۇلۈش ۋاقنى ئۇزۇن› تۆت ئەتراپى ئېگىر 
تاغلار بىلەن قورشالغان تۇيۇق ئويمانلىق بولغاچقا› ئويمانلىققا چۈشكەن قۇياش رادىئانسىيىسى 
ئاسانلىقچە سىرتقا تارقىلىپ كېتەلبەيدۇ. قۇم قۇياشتىن ئىسسىقلىق رادىئاتسىيىسىنى قوبۇل 
قىلغاندىن كېيىن قاتتىق قىزىيدۈ. كىشى قۇمغا كۆمۈلگەندە» قۇمنىڭ قىزىقتىن بەدەن تېمپېراتۇرىسى 
ئۆرلەپ كۆپلەپ تەر چىقىشقا باشلايدۇ. تەرنىڭ چىقىشىغا ئەگىشىپ› بەدەن تېمپېراتۇرىسى 
تۆۋەنلىشىدۇ. بۇ چاغدا كىشى تەر بىلەن ئەمدەلگەن قۈمدىن يۆتكىلىپ باشقا ئورۇنغا كۆمۇلىدۇ. 
بەدەن يەنە قىزىپ› تەر يەنە چىقىدۇ. تەر چىققاندىن كېيىن بەدەن يەنە سوۋۇيدۇ. مۇشۇنداق 
تەكرارلىنىش ھەر يېرىم سائەتتە بىر قېتىمدىن› كۈندە 4 - 5 قېتىيغىچە داۋاملاشسا. بەدەندىكى 
ھەر خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتلار تەركىبىدىكى كېرەكسىز سۇيۇقلۇقلار ئۈزۈلمەي سىرتقا چىقىپ 
ئۈرىدۈ. نەتىجىدە› روھلار جانلىنىپ› ھەر خىل قۇۋۋەتلەر كۈچلىنىپ› ھارغىنلىق ۋە بەدەندىكى 
ئېغىرلىق يېنىكلىشىپ› بوغۇملاردىكى ئاغرىقلار قالىدۇ. 

ئاغرىق ئورۇننى قۇمغا كۆمۈش بىلەن بىر ۋاقىتتاء بەدەن كۈن نۇرىغا قاقلىنىپ بۇ چاغدا ئىنقىرا 
قىزىل ئۇرنىڭ ئىسسىقلىق ئېنېرگىيسى بەدەن ئىچكىرىسىگە ئىچكىرىلەپ كىرىدۇ. ئۇنىڭ 
قىزدۇرۇش تەسىرى بەكمۇ كۈچلۈك بولغاچقا› ئادەم بەدىنىدىكى ماددا ئالمىشىش كۈچىيىپ› بەزىبىر 
يىغىلىپ قالغان زىيانلىق ماددىلار ۋە سان -سۈپەت جەھەتتىن ئۆزگىرىپ كەتكەن غەيرىي تەبىئىي 
خىلىتلاردا پارچىلىنىش ۋە يۆتكىلىش بولىدۇ. بۇمۇ كېرەكسىز ماددىلارنىڭ بەدەن سىرتىغا 
چىقىرىلىشىغا تۈرتكە بولىدۇ. قۇمغا كۆمۈلۈش جەريانىدا بەدەندىن چىققان تەر ئىنفىرا قىزىل نؤر 
تەرىپىدىن يۈتۈۋېلىنىپ› قىزدۇرۇش› پارلىنىش ھادىسىسى داۋاملىق تەكرارلىنىدۇ. بەدەن 
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توقۇلىسلىرى ئىنغىرا قىزىل نۇرىنى سۆمۈرگەندىن ‏ كېيىن: ھۇجەيرە مولېكۇلىلىرىنىڭ ھەرىكىنى 
تېزلىشىدۇ. بەدەندىكى ئەزاء توقۇلما. ھۇجەيرىلەرگە ئىسىقلىق ھاسىل بولىدۇ. بۇ توقۇلسارنىڭ 
تېمپېراتۇرىسى ئۆرلەپ ماددا ئالماشۇرۇش تېخىمۇ تېزلىشىدۇ. توقۇلمىلارنىڭ ئوزۇقلۇقلارنى قوبۇل 
قىلىش جەريانى جانلىتىدۇ. ئىسسىقلىق تەسىرىدىن نېرۋا تالا ئۇچلىرىنىڭ چىدەىپلىكى تۆۋەنلەپ 
مۇسكۇللار بوشىشىدۇ. بۇ ئاغرىق قالدۇرۇشنىڭ روشەن ئىنكاسىدۇر. ئۇنىڭدىن باشقا يەنە قۇمغا 
كۆمۇلۇۈش جەريانىدا ئؤلترا بىنەپشە نۇرلار تېرىگە چۈشۈپ› تېرىدىكى شۈمۈرۈش قۈۋۋىتى 
كۈچەيگەنلىكتىن› ئۇؤلترا بىنەپشە نۇر تېرە يۈزىدىكى ھۈجەيرىلەر ئەرىپىدىن شۇمۇرۈلىدۇ ۋە تېرە 
توقۇلمىلىرىغا ئەسىر قىلىدۇ. تورسىمان ئىچكى تېرە سىستېيىلىرى جانلىتىپە تېرۋا سىستىمىسىنىڭ 

ئومۇمەن قىلىپ ئېيتقانداء قۇمغا كۆمۈلگەندە› تۇرپاننىڭ ئۆتكۈر قۇياش نۇرى ۋە قۇمنىڭ قىزىق 
تەسىرىدىن بەدەندىكى قان تومۇرلار كېڭىيىپە قان ئايلىنىش راۋانلىشىدۇ. يۈرەك رىتىمى 
تېزلىشىپ› يۈرەك مۇسكۇللىرىنىڭ ھەرىكىتى كۈچىيىدۇ› قۇمدىن چىققاندا قان تومۇرلار تارىيىدۇ. 
مانا مۇشۇنداق قان تومۇرلارنىڭ تارىيىپ-كېڭىيىشى نەتىجىسىدە› ئۇلارنىڭ ئېلاستىكىلىقى 
كۈچىيىپ› بەدەن خاراكتېرلىك قان ئايلىنىش ياخشىلىنىپ» ئوركانىزىنىڭ ئىقتىدارى ئەسسلىگە 
كېلىدۇ ۋە نورماللىشىدۇ. 

قۇمغا كۆمۈلگەندە› قۇمنىڭ قىزىق تەسىر قىلىشى بىلەن بىر ۋاقىتتا› قۇمغا كۆمۈلگەن ئورۇنغا 
مېخانىكىلىق بېسىم چۈشىدۇ. ئىسسقلىق تەسىرىدىن قان تومۇرلار كېڭەيگەندە. قۇمنىڭ بېسىمى 
قان تومۇرلارنىڭ چەكسىز كېڭىيىشىنى كونترول قىلىش ۋەزىپىسىنىمۇ ئۆتەيدۇ. قۇمغا كۆمۇپ 
داۋالاشتا قۇباش نۇرىنىڭ تەسىرىدىن باشقا يەنە قۇمنىڭ تەركىبىمۇ شىپالىق تەسىر كۆرسىتىدۇ. 
چۈنكى قۇم تەركىبىدىكى مىنېرال ماددىلار بەدەن يۈزىگە تەسىر قىلىپ› ئىسىقلىق تارقىتىدۇ 
ھەمدە ۋىگېتاتىۋ نېرۋا سىستېمىسىنىڭ ئىقتىدارىنى تەڭشەپ› توقۇلمىلارنىڭ سۇنى سۈمۈرۈشىنى 
تېزلىتىدۇ. ئادەتتە قۇمغا كۆمۈلىدىغان ۋاقىت 6 ىہ 8 ئايغىچە بولىدۇ. نۇرغۇن بىمارنىڭ كېسەللىك 
ئەھۇۇلى› قۇمنىڭ شىپالىق ئۇنۈمى توغرىسىدىكى بايانلاردىن شتی كۆرۈۋېلىتقا بولىدۇكى› قۇدا 
داۋالاش ئىلمى يەنە ھەر خىل كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئېلىش› پەرۋىش ئىلمىنىڭ بىر تۈرى 
بولۇشقا مۇناسىپتۇر. تۇرپاننىڭ يەر شارائىنى› ھاۋا كىلىمانى› ئىسسقلىق ئېنېرگىيىسى› قۇمنىڭ 
تەركىبى قاتارلىقلاردىن قارىغانداء قۇمدا داۋالاش بىرقانچە خىل فىزىكىلىق داۋالاشلاردىن بىمارنى 
ئورتاق بەھرىمەن قىلىدىغان ئۇنىۋېرسال داۋالاش ئۇسۇلى بولۇپ بۇ ئىسسىقلىق ئۆتكۈزۈپ 
داۋالاش› نۇر بىلەن داۋالاش› ماگنىتلىق داۋالاش قاتارلىق بىرقانچە خىل فىزىكىلىق داۋالاش 
ئۈسۇللىرىنىڭ قوشۈلمىسى بولغاچقا› داۋالايدىغان كېسەللىك تۇرلىرىمۇ ئىسبەتەن كۆپ. مەسىلەن. 
بوغۇم ياللۇغى› رېماتىزىلىق بوغۇم ياللۇغى› شەقىقە› قۇلاق غوڭۇلداش› ئاق خۆن كۆپ كېلىش. 
تۇغماسلىق› بالىياتقۇ قوشۇمچە ئەزالار ياللۇغى قاتارلىق ئايرىم شەكىللەردە› ئولتۇرغۇچ سۆڭەك نېرىپ 
ئاغرىقى› ھۆل سوغۇقتىن بولغان ئاشقازان كېسەللىكلىرى› سۈيدۈك خالتىسى ياللۇغى› دوۋسۈن 
پالىچى› بۆرەك كېسەللىكى› سوزۇلما خاراكتېرلك ئۈچەي ياللۇغى› كۈمۈرچەك ئۆسۇش كېسەللىكى. 
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پالەج› بالىلار پارالىچى› سەۋەبى ئېنىق بولمىغان بەل - پۇت ئاغرىقى› بوۋاسىر› پۈت بارماقلىرى ئارىسى 
يېرىلىش ۋە پۈت بۇراش قاتارلىق كېسەللىكلەرگە شىپا بولىدۇ. 

دېمەك› ئۇزاق تارىخىي جەريانلاردىن بىرى ئۇيغۇر تېبابىتىنىڭ قۈم بىلەن داۋالاش ئۇسۇلى 
شىنجاڭدىكى ھەر قايسى جايلارنىڭ يەر شارائىتى› ھاۋا كىلىماتى› قۇياش ئېنېرگىيىسى ۋە قۇمنىڭ 
تەركىبى قانارلىقلار ئاشۇ قۇم دۆۋىلىرىگە تەبىئىي داۋالاش سېھرىي كۈچىنى ئاتا قىلىپ› ئىنساتلارنى 
ئاغرىق ئازابىدىن قۇتۇلدۇرۇپ› ئۇلارنىڭ كېسەللىكلىرىگە شىپالىق بېرىپ كەلمەكتە 


1§ . قۇمغا كۆمۈپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


قم بىلەن داۋالاش ئۇسۇل تۆۋەندىكىدەك ئالاھىدىلىكلەرگە ئىگە. 

1) قۇم بىلەن داۋالاش باشقا خىلدىكى داۋالاش ئۇسۇللىرى ئارقىلىق ياخشى ئۈنۈم قازانغىلى 
بولمايدىغان قىسمەن سوزۇلما كېسەللىكلەرگە قارىتا شىپالىق تەسىرى يۇقىرى بولۇپ› ئەكس تەسىرى 
يوق› بەدەننى زەھەرلىمەيدۇ. 

2) قۈم بىلەن داۋالاش كۈن نۇرىنىڭ قىزىتىشىدىن قۇمدىكى قۇرۇق ئىسسقلىق كەبپىياتىنىڭ 
ئېشىشى. قۇياشتىكى ھەر خىل شىپالىق نۇرلارنىڭ قۇ ۇناق توخا كۆيلەپ ایر قىلى مدو 8 
تەركىبىدىكى ھەر خىل شىپالىق نۇرلا انىك : تەسىر قىلىشى بىلەن پۇتۈن بەدەندىكى قان تومۇرلار 
كېڭىيىپ› قان ئايلىنىش ۋە ماددا ئالمىشىش تبزلنكتة كۆچىيىپە نر لار خىزغىتى جانالتتىپ مىگەە 
جىگەرە ئاشقازان› ئۇچەي› تال تەر ر خىزمىتى كۈچىيىدۇ. 

3 قۇمغا كۆمۈپ داۋالىغاندا بوغۇملار ئارىسى› تېرە ئاستى ۋە ئىچكى ئەزلاردىكى كېسەللىك 
پەيدا قىلغۇچى غەيرىي تەبىئىي خىلىتلارنىڭ بەدەندىن چىقىرىلىشى ئېزلىشىدۇ. ئۇلارنىڭ بىر قىسمى 
تەر ۋە سۈيدۈك ئارقىلىق چىقىرىلسا› يەنە بىر قىسمى قۇمغا سىڭىپ يوقىلىپ كېتىدۇ. ئەتىجىدە 
كېسەللەنگەن ئورۇنلاردىكى ياللۇغلار قايتىپ› چاپلىشىپ› قېتىپ قالغان ئورۇنلار يۇمشايدۇ. بۇنىڭ 
بىلەن كېسەللىك ئالامەتلىرى يەڭگىللىشىدۇ ياكى ساقىيىدۇ. 

4) قۇمغا كۆيۈپ داۋالىغاندا ئۆتكۈر قۇياش نۇرى ۋە قۇمنىڭ زىيادە قىزىش تەسىرىدىن 
بەدەندىكى قان تومۇرلار كېڭىيىپ› قان ئايلىنىش راۋانلىشىدۇ. قان تومۇرلار كېڭەيگەندە› يۈرەك 
رىتىمى تېزلىشىپ› يۈرەك مۇسكۈللىرىنىڭ ھەرىكىتى كۈچىيىدۇ. قۈمدىن چىققاندا قان تومۇرلار 
تارىيىدۇ› مانا مۇشۇنداق قان تومۇرلارنىڭ تارىيىش› كېڭىيىش نەتىجىسىدە: ئۇلار: نىڭ ئېلاستىكىلىقى 
كۈچىيىپ› بەدەن خاراكتېرلىك ى ان ئايلىنىش ياخشىلىنىپ› روھلار جانلىنىپ› قۇۋۋەتلەر 
كۈچىيىدۇ. ئورگائىزىنىڭ ئىقتىدارى ئەسلىگە ى ۋە نورماللىشىدۇ. 

5) قۇمغا كۆمۈپ داۋالىغاندا. قۇم تەركىبىدە شىپالىق مىنېرال مادا ر ھەم ئورگانىزىم ئۈچۇن 
زۆرۇر بولغان مۇھىم ئېلىمېنتلاردىن 2 ° Fe Cu ›¥ Mn‏ :©› ¡5 قاتارلىقلار بولغاچقاء بۇلار 
قۇياش ئۈرىنى ناھايىتى ياخشى قوبۇل قىلىدۇ. شۇڭا قۇمغا كۆمۈلگەندە بەدەندىكى روھ-قۇۋۋەت 
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جانلىنىپ› قۇۋۋەتلەر كۈچىيىپ بەدەندىكى ماددا ئالمىشىش پائالىيتى تەڭشىلىپ كېسەللەرنىڭ 
ساقىيىشى تىزلىشىدۇ. 

6) قۇمغا كۆمۈپ داۋالىغاندا› قۇمدا بىر قىسم ماگنىتلىق تەركىبلەر بولغاچقا. بۇ خىل 
ماگنىتلىق تەركىبلەر تەسىرىدىن قۇمغا كۆبۈلگەن ئورۇن بىلەن ئۇنىڭ ئەتراپىدىكى ماگنىت 
مەيدانى ئوتتۇرىسىدا ئۆزئارا تەسىر كۆرسىتىش ھادىسىسى يۈز بېرىدۇ. چۈنكى ئەسلىدە ئىنسانلار 
ياشاپ تۇرغان يەر شارى غايەت زور ماگنىت مەيدانىدىن ئىبارەت بولۇپ ئىنسانلار ماگنىت 
مەيداننىڭ قورشاۋىدا تۈرغاچقاء ئادەم بەدىنىدىنمۇ ماس ھالدا ماگنىت مەپدانى ھاسىل بولىدۇ. 
لېكىن بۇ ماگنىت مەيدانى ئىنتايىن ئاجىز بولىدۇ. قۇمدا غاسىل بولىدىغان ماگنىت مەيدانى مىكڕو 
زەررىچە ئېقىمىنى تارقىتىدۇ. بؤ سکرو زەررىچىلەر ئادەم بەدىنىدىكى ماگنىت مەيدانىنى قوزغىتىدۇ. 
يەنى بەدەندىكى بىئولوگىيىلىك زەرەت ۋە يۇقىرى بىئو-مولېكۇلىلارنىڭ يۆنىلىشىگە تەسىر 
كۆرسىتىدۇ. بۇنىڭ بىلەن بەدەندىكى ھەرىكەت قىلىۋاتقان زەررىچىلەرنىڭ تەسىر كۈچى ئەسلىدىكى 
بىئو-توك ئېقىمىنىڭ چوڭ-كىچىكلىكى ۋە ھەرىكەت يۆنىلىشىنى ئۆزگەرتىدۇ ھەم ئاجىز ھالىدىكى 
توك ئېقىمىنى ھاسىل قىلىدۇ. بۇ بەدەندىكى ئېلېكترولىتلارنىڭ ھەرىكەت يۆنىلىشى. ھۈجەيرىلەر 
ئىچى-سىرتىدىكى زەرەتلىك ئىئونلارنىڭ جايلىشىنى ۋە قويۇقلۇقىغا تەسىر كۆپسىتىپ› ئېىپلرنى 
قوزغىتىش ۋە چەكلەش ئارقىلىق ئاغرىق توختىتىش رولىنى ئوينايدۇ. بۇنىڭ تەسىرىدىن ھۈجەيرە 
پەردىسىنىڭ ئۆتكۈزۈشچانلىقى ئېشىپ› ھۈجەيرە ئىچى-سىرتىدىكى ماددا ئالمىشىش راۋانلىشىدۇ. 
ھۈجەيرە توقۇلمىلاردىكى ھەر خىل قۇۋۋەتلەرنىڭ ئاكتىپچانلىقى يۇقىرى كۆتۈرۈلىدۇ. 

7) قۇمغا كۆمۈپ داۋالىغانداء بەدەن ئىچىدىكى كېسەللەنگەن ئورۇندا ياللۇغلىنىش يەنى 
ئىششىش› شەلۋەرەش قاتارلىق ئالامەتلەر كۆرۈلسە. ئىنفىرا قىزىل ئۆرىنىڭ ئىسسىقلىق تەسىرى› 
ئۇلترا بىنەپشە نۇرىنىڭ جاراسىم ئۆلتۈرۈش رولى ۋە ماگنىت مەيدانىنىڭ ھەر خىل قۇۋۋەتلەرگە 
تەسىر كۆرسىتىش نەتىجىسىدە ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك ئۆزگىرىشلەر ياخشىلىنىدۇ. 


2 . قۇم بىلەن داۋالاشنىڭ تۇرلىرى 


كېسەللىكنىڭ پەيدا بولۇش سەۋەبى ۋە داۋلايدىغان ئورۇننىڭ ئوخشىماسلىقىغا ئاساسەن قم 
بىلەن داۋالاش ئۇسۇلىمۇ تۆۋەندىكىدەك ئىككى تۈرلۈك بولىدۇ: 

[) مەخسۈس ئورۈننى قۇمغا كۆمۈپ داۋالاش. 

بۇ پەقەت كېسەللەنگەن ئورۇننى قۇمغا كۆمۈپ› باشقا ساق ئورۇنلارنى كۆمبەيدىغان مەخسۇس 
ئەزا خاراكتېرلىك كېسەل داۋالاش ئۇسۇلى بولۇپ› بۇ ئۇسۇل ئاساسلىقى رېماتىزملىق بوغۇم ياللۇغى. 
پالەچ› سەۋەبى ئېنىق بولمىغان ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان قول-پۇت ئاغرىقى› پۇت 
بارماقلىرى ئارىسى يېرىلىش› ۋە پۈت پراش قاتارلىق كېسەللىكلەرنىڭ ئاغرىيدىغان ياكى ئاغرىۋاتقان 
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ئەزا ياكى ئورۇنلىرىنى قائىدە بويىچە قۇمغا كۆمۈپ› باشقا ئەزالىرىنى كۆممەي داۋالايدىغان داۋالاش 
ئۇسۇلى بولۇپ› كلىنىكىدا ناھايىتى كۆپ ئېلىپ بېبىلىدۇ. 

2) ئومۇمىي بەدەننى قۇمغا كۆمۈپ داۋالاش; 

بؤ ئاساسلىقى كېسەللىك سەۋەبىگە ئاساسەن› ئومۇمىي بەدەن (بويۇننىڭ تۆۋەنكى قىسمى)نى 
مۇۋاپىق چوڭقۇرلۇقتىكى قۇمغا كۆمۈش 3 كېسەل داۋالاش ئۇسۇلى بولۇپ› بۇ خىل ئۇسۇل 


كۆپىنچە بەل ئاغرىقى› ئاق خۇن كۆپ كېلىش› دوۋسۇن ياللۇغى ياكى دوۋسۇن پالىچى. ئولتۇرغۈچ 
نېرىپ ئاغرىقى› تۇغماسلىق› بالىياتقۇ ۋە قوشۇمچە ئەزالار ياللۇغى› بۆرەك كېسەللىكلىرى قاتارلىقلاردا 
قوللىنىلىدۇ. 


3. قۇمغا كۆمۈپ داۋالاشتا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە 
دىققەت قىلىشقا تېگىشلىك ئىشلار 


1. قۇمغا كۆمۇپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كىلىدىغان كېسەللىكلەر. 

قۇنغا كۆيۈپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ءخېلى کر بولۇپ زك :ئىچىدە 
ئاساسلىقلىرىدىن يېنىك ۋە ئوتتۇرا دەرىچ بەلاك اشاق بوغۇم ياللۇغى› بوغۇملاردىكى ئىششىق ۋە 
يەل› قول› پۇتتىكى ئۈششاق بوغۇملار ئاغرىقى ۋە ياللۇقى. پەسىل خاراكتېرلىك ياكى سوغۇقتىن 
بولغان يېنىڭ ۋە ئوتتۇرا دەرىجىدىكى بەل› قول› پۈت ئاغرىقى› ئاياللار كېسەللىكلىرىدىن ھەيز 
قالايمىقانلىشىش› ئاق خؤن كېسەللىكى يەنى ئاق خۇن كۆپ كېلىش› ئاياللار دوۋسۈن ۋە يېرىق 
ئاغرىقلىرى› تۇغماسلىق› بالىياتقۇ ۋە قوشۈمچە ئەزالار ياللۇغى ھەمدە سوزۇلما بۆرەك كېسەللىكلىرى› 
پۈت -قوللار قولىشىش كېسەللىكى› › ئولتۇرغۇچ ئېرىپ ئاغرىقى› دوۋسۇن ياللۇغى ۋە دوۋسۇن پالىچى. 
كۆمۈرچەك ئۆسۈش كېسەللىكى› ھۆل سوغۇقتىن بولغان ئاشقازان ۋە ئۈچەي كېسەللىكلىرى. 
ئۇنىڭدىن اشقا شەقىقە (باشنىڭ يېرىمى ئاغرىش). قۇلاق غوڭۇلداش› بالىلار پارەلىچى› پۈت -قول 
بارماقلىرى ئارىسى يېرىلىش ۋە بۇراش قاتارلىق كېسەللىكلەر بولۈپ› قۇمغا كۆمۈپ داۋالاش 
ئۇسۇلىنىڭ يۇقىرىقى كېسەللىكلەرگە بولۇپمۇ مۇشۇ كېسەللىكلەر ئىچىدىكى ھۆل سوغۇق ياكى قۇرۇق 
سوغۇقتىن ياكى غەيرىي تەبىئىي بەللەم ياكى بىر قىسىم تەبىئىي قان› سەۋدا خىلىتلىرىدىن بولغان 
كېسەللىكلەرگە قارىتا داۋالاش ئۈنۈمى يۇقىرى. 





2. قۇمغا كۆمۇپ داۋالاشتا دىققەت قىلىشقا تېگىشلىك ئىشلار, 
1) قۇمغا كۆمۈپ داۋالاشتا تەبىئىي شارائىتتىن ئوبدان ن پايدىلىنىش› امال يوق› ئەڭ ئىسسق 
پەسىللەردە› نەملىكى ئاز قۇم دۆۋىلىرىدىن پايدىلىنىپ ئېلىپ بېرىش كېرەك. 
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2) قۇمغا كۆمۇلۇش مەزگىلىنى ئويدان ئاللاشقا دىققەت قىلىش كېرەك. يەنى تۇرپان 
قۇملۇقلىرىدا 6- ئاينىڭ باشلىرىدىن تارتىپ 8- ئاينىڭ ئوتتۇرىلىرى ۋە ئاخىرلىرىغىچە بولسا 
بولىدۇ. جەنۇبىي شىنجاڭنىڭ خوتەن› كورلا قاتارلىق تارىم ئەتراپىدىكى جايلاردا 7- ئاينىڭ 
باشلىرىدىن تارتىپ 8 - ئاينىڭ ئاخىرلىرىغىچە بولغان ۋاقىتلاردا قۇمغا كۆمۈلسە مۇۋاپىق بولىدۇ. 

3 قۇمغا كۆمۈپ داۋالاشتا› قۇمغا كۆمۈلۈشتىن بۇرۇن سالامەتلىكى تەپسىلىي تەكشۈرۈلۈپ. 
دوختۇرنىڭ مەسلىھەتى ئارقىلىق ئېلىپ بېرىش كېرەك. 

4) قۇمغا كۆمۇپ داۋلاشتا بىمار كەلگەن رايوننىڭ ھاۋا شاراقىتى بىلەن قمغا كۆمۇلمەكچى 
بولغان رايوننىڭ ئوتتەك قىزىق ھاۋا شارائىتىغا ماسلىشىشى› بۇنىڭ ئۈچۈن ئالدى بىلەن ىمار قۇىدا 
يالاڭ ئاياق مېڭىش› يېنىك دەرىجىدە كۆمۈلۈش يەنى ئوشۇققىچە› ئىزىغىچە كۆمۈلۈشى ئاندىن 
تەدرىجىي كۆمۇلۇش دائىرىسىنى كېڭەيتىشى ۋە يۇقىرىلىتىشى ۋە ياكى دەسلەپكى بىرقانچە كۈندە 
كەچ تەرەپكە يېقىنراق كۆمۈلۈش ھەمدە كۆمۈلۈش ۋاقتى قىسقىراق بولۇشى› كېيىن تەدرىجىي 
ئىلگىرى سۈرۈپ كۈننىڭ ئەڭ ئىسسىغان ۋاقتىغا ئەكېلىش› كۆمۈلۈش ۋاقتىنىمۇ ئۈزارتىش 

5 قۇمغا كۆمۈلۈپ داۋلانغۇچىلار قائىدە بويىچە چوڭقۇرلۇقى 30_206 ئۇزۇنلۇقى 
15-0 كەڭلىكى 80-70 كېلىدىغان ئورەك كولاپ› ئورەككە كىرگەندىن كېيىن 106 
قېلىنلىقتاء ئامال بار كىندىك ئەتراپىغىچە كۆمۈلۈشى كېرەك. چۈنكى كىندىكنىڭ يۇقىرى قىسمىنى 
يەنى كۆكرەك قىسمىنى قۇمغا كۆمگەندە› قۇم ئۆزلۈكسىز تۈردە ئۇزۇن مەزگىل كۆكرەك قىسبىغا 
قارىتا ئېغىرلىق بېسىمى چۈشۈرىدۇ. ئەتىچىدە نەپەس قىيىنلىشىپ› يۈرەك سىقىلىپ› يۈرەكنىڭ 
نورمال سوقۇشى توسالغۇغا ئۇچرايدۇ. 

6) قۇمغا كۆبۈلگەندە ھەر يېرىم سائەتتە ياكى بىر سائەنتە بىر قېتىم ئورۇن ئالماشتۇرۇپ 
كۆمۈلۈش› ھەر بىر قېتىم ئورۇن ئالماشتۈرۈش ئارىلىقىدا بىرئاز ئارام ئېلىپ تەرلەرنى قۇرۇتقاندىن 
كېيىن قايتا كۆمۇلۇش كېرەك. چۈنكى› ھاۋا ۋە قۇمنىڭ يۇقىرى تېمپېراتۇرىسى تۈپەيلىدىن 
بەدەندىن كۆپلەپ تەر چىقىدۇ. قۇم ھل بولىدۇ ۋە تەر چىققاندىن كېيىن بەدەن تېمپېراتۇرىسى 
تۆۋەنلەيدۇ. بۇ ئەھۋالدا ھۆل قۇم ئىچىدە ئۇزاق تۇرسا قايتا بەدەنگە سوغۇق ئۆنۈپ قالىدۇ. 

7) قۇمغا كۆمۈلۈپ داۋلانماقچى بولغان ھەربىر كىشى كۆمۈلۈش ۋاقتىنى ئۆز بەدىنىنىڭ 
بەرداشلىق بېرىش ئەھۋالىغا قاراپ بېكىتىش كېرەك. شۇنداقتىمۇ بىر كۈندىكى كۆمۇلۈش ۋاقتىنى 
2 - 3 سائەتتىن ئاشۇرۇۋەتبەسلىكى كېرەك. چۈنكى كۆمۇلۇش ۋاقتى بەك ئۇزۇن بولۇپ كەتسە تەر 
بەك كۆپ چىقىپ كېتىدۇ. ھەر خىل قۇۋۋەتلەر ۋە بەدەن سەرپىياتى خورايدۇ. تۇزلارنىڭ سەرپ 
بولۇشىمۇ نىسبەتەن ئېغىر بولىدۇ. بۇنىڭ بىلەن بەدەندىكى سۇيۇقلۇق ۋە ئېلېكترولىتلارنىڭ 
تەڭپۇڭلۇقى تەسىرگە ئۇچرايدۇ. شۇڭا› بەدەنگە كېرەكلىك ئېنېرگىيە ۋە سۇيۇقلۇق ۋاقتى - ۋاقتىدا 
تولۇقلىنىپ تۇرۇشى كېرەك. بولمساء بەدەن ئاجىزلاپ ھالسىزلىنىش› ئىسسىق ئۆنۈپ كېتىش ۋە 
ئۇنىڭدىنمۇ باشقا كېسەللىكلەر كېلىپ چىقىشى مۇمكىن. بۇنىڭ ئالدىنى ئېلىش ئۈچۈن. قۇمغا 
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كۆمۇلۇپ داۋالىنىش جەريانىدا. بىمارلار قۇۋۇەتلىك غىزلار بىلەن ئوزۇقلىنىشى ۋە داۋاملىق تۈز 
سېلىنغان ئۇسسۇزلۇق ئىچىپ تۇرۇشى كېرەك. 

8 قۇمغا كۆمۈلۈپ داۋالانغاندا كۈچلۈك قۇياش ئۇرىنىڭ باش ۋە كۆزگە زىيان سېلىشىدىن 
ساقلىنىش ئۈچۈن› قۇمغا كۆمۇلۇش جەريانىدا كۈنلۈك ياكى سايىۋەن ئىشلىتىش كېرەك. چىڭىقى 
چۈش مەزگىلى قۇياش تؤرى تىكلەشكەندە ئىلاجى بار قۇمغا كۆمۇلمەسلىك كېرەك. چۈنكى تەتقىق 
قىلىش ئارقىلىق چىگىقى چۈش مەزگىلىدە ھاۋانىڭ تېمپېرانۇرىسى› قۇمنىڭ تېمپېرانۇرىسى» ئۇلترا 
بىنەپشە نۇر رادىئاتسىيە ئۇرىنىڭ كۈچلۈكلۈكى ئەڭ يۇقىرى چەككە يېتىدىغانلىقى ئىسپاتلاندى. 
بۇنداق چاغدا ەدەن تېمپىراقۇرىسىنى ئە قشاق ئىقنىدارىدىن كېشىپ كەتكەن كۈچلۈك كۈن ئۇرى 
ئاستىدا ياكى يۇقىرى تېمپېراتۇرىلىق مۇھىتتا كىشى ئۇزاق تۇرسا بەدەندىكى ئىسسىقلىق مۇۋاپىق 
ھالدا سىرتقا تارقىلالماي› بەدەن تېمپېراتۇرىسى ئېشىپ كېتىپ كېسەللىك پەيدا بولىدۇ. بۇ ئىسسىق 
ئۆتۈپ كېتىش› ماغدۇرسىزلىنىش› باش ئاغرىش› باش قېيىش› كۆڭۈل ئېلىشىش› يۈرەك سېلىش 
قاتا 2 Reh‏ بىلەر. ن ئىپادىلىنىدۇ. بۇ ئەھۋال دا ۋاملاشسا خەته رلىك ئاقىۋەتلەر كېلىپ پ چىقىدۇ. 

سا كۆمۇلۇپ داۋالىنىۋاتقان مەزگىلدە ھەرگىز ھاراق› كىسپىرتلىق ئىچىملىك› سوغۇق 
ى ئىستېمال قىلىشقا بولمايدۇ. چۈنكى» قۇمغا كۆمۈلۈپ داۋالىنىش توغرىسىدىكى 
ئەمەلىي پاكىتلار› تەتقىقات-تەكشۇۈرۈش خۇلاسىسى ھەمدە ئۇيغۇر تېبابەت نۇقتىئىنەزىرى قۇمنىڭ 
ھۆل سوغۇق ياكى قۇرۇق سوغۇقتىن كېلىپ چىقىدىغان كېسەللىكلەرگە قارىتا ئۈنۈمى ئىسبەتەن 
يۇقىرى قىكەتلىكىنى:ئتىپاتلىدى: قۇنغا كدۇلۈپ داۋالىتىشنىڭ شىپالىق كۇنۇقى بەدەندە يىقىلغان 
ھۆللۈك› كېرەكسىز ماددىلار جۈملىدىن غەيرىي تەبىشي' بەلغەم خىلىتلىرىنى تەر بىلەن سىرتقا 
چىقىرىپ بەدەننى يەڭگىللىتىپ› بوغۇملاردا غەيرىي gH‏ بەلغەم خىلىتى كەلتۈرۈپ چىقارغان 
ئاقرىقلارنى قالدۇرۇشتۇر: شزا داۋلاش خەرباتىدا سوغۇق ئىچىيلىكلەرنى شُستببال قىلغاندا بدن 
توقۇلمىلىرى ئىچىدىكى ھۆللۈك كۆپىيىدۇ. بۇنىڭ بىلەن بەدەننىڭ نورمال ھارارىتى تۆۋەنلەپ, 
مۇسكۇل پەيلەرنىڭ تارتىشىشىنى كەلتۈرۈپ چىقىرىپە كېسەللىكنىڭ اا ئۈرتكە بولۇپ 
قالدۇ. قمغا كۆمۇلۇپ چىققاندىن كېيىن سوغۇق سۇدا يۇيۇنماي ئىسسىق سۇدا يۇيۇنغان ياخشى. 

0) قۇمغا كۆمۇلۈپ داۋالىنىۋاتقاندا ئېيىق مېيى› زاراڭرا مېيى› ئات مېيى قاتارلىق ئىسىق 
تەبىئەتلىك مايلار بىلەن قىزىق ئاپتاپتا مايلىنىش زىيانلىقتۇر. كى قۇمغا كۆمۈلۈشنىڭ ئۆزى 
ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش تۈرى بولۇپ ئۇنىڭ ئۈستىگە ئىسسىق تەبىئەتلىڭ مايلارنى سۆرتۈشگە 
ئوخناش ئۈردىكى ءاۋلاشتا قانلىتىتى› پەنى گۇچلۈ4. گۈن ازال رزوی بىدین 
تېمپىراتۇرسىننىڭ ئارتىشى ئادەمنىڭا بەدەن تېمبىراتۇرىسىنى ئەڭشەش ئىققىدارنشى بۇرتۇيتىمۇ» بۋ 
ئەھۋال بەدەندىكى ئىسسىقلىقنىڭ مۇۋاپىق ھالدا سىرتقا تارقىلىشىغا ئەسىر يەتكۈزۈپ. بەدەن 
تېمپېراتۇرىسىنىڭ ئېشىپ كېتىشىنى پەيدا قىلىدۇ. نەتىجىدە بۇ ئەھۋال بىر قىسىم كېسەللىكلەرنى 





پەيدا قىلىدۇ. 
1) قۇمغا كۆمۈلۈپ تەرلەپ چىققاندىن كېيىن ياكى ياتاققا قايتىش جەريانىدا شامالداپ 


قېلىشتىن ساقلىنىش ئۈچۈن› بەدەننى قۇرۇق قؤم بىلەن سۈرتۈپ ئەرنى قۇرۇتقاندىن كېيىن قۇرۇق 
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لۆڭگە بىلەن بەدەننى پاكىز سۈرتۈپ دەرھال كىيىنىۋېلىش لازىم. قايتىشتا قېلىنراق كىيىنىۋېلىش› 
سوغۇق شامال ئېگىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

2) قۇمغا كۆمۈلۈپ داۋالىنىۋاتقان بىر قىسىم كىشىلەردە قۇمغا كۆمۈلۈپ 3-1 كۈن ئىچىدە 
كېسەللىك ئالامەتلىرى ئېغىرلىشىپ كېتىدۇ. باشقا ئالاھىدە ئۆزگىرىش بولمىسىلا بۇ خىل ئەھۋاللار 
ئۆزلۈكىدىن يوقىلىدۇ. ئەمماء قۇمغا كۆمۈلۈۋېتىپ باش قېيىش› كۆڭۈل ئېلىشىش. يۈرەك سېلىپ. 
نەپەس قىيىنلىشىش› كۆز قىزىرىپ ئىششىش ئەھۋاللىرى كۆرۈلسە› دەرھال قۈمدىن چىقىپ 
سايىداش لازىم. 

3) ئادەتتە ھەرىكەتچان ئۆپكە كېسىلى› يۈرەك كېسەللىكى› قان ئازلىق› بۆرەك› جىگەر 
خىزمىتى ئېغىر دەرىجىدە بۇزۇلغانلاز› ھامىلىدار ئاياللار› ھەيز كېلىۋاتقان ئاياللار. يۇقىرى قان بېسىم 
كېسەللىكىگە گىرىپتار بولغانلار› تېرسى يۇقۇملانغان ۋە ئوچۇق خاراكتېرلىك زەخىملەنگەنلەر› ثېرە 
كېسەللىكى بار بىمارلار› ئېغىر دەرىجىدىكى ماددا ئالمىشىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە گىرىپتار 
بولغانلار (مەسىلەن» دىئابېت كېسەللىكى بارلار) ئۆنىڭدىن باشقا كۈن نۇرى رېئاكسىيە قىلىدىغان 
بىمارلار قۇمغا كۆمۈلۈپ داۋالىنىشقا بولمايدۇ. بۇنىڭغا ئالاھىدە دىققەت قىلىش كېرەك. 

4 قۇمغا كۆمۈلۈپ داۋالىنىشقا كەلگەن بىر قىسىم بىمارلاردا دەسلەپتە تېرىگە قىزىل ئەسۋە› 
سۇلۇق قاپارتمىلار چىقىش ئەھۋالى كۆرۈلىدۇ. بۇ بىمارلار بىر مەزگىل ماسلىشىش باسقۇچىنى 
بېشىدىن ئۆتكۈزگەندىن كېيىن ياخشىلىنىپ كېتىدۇ. 

5) قۇمغا كۆمۈلۈپ داۋالىنىشقا كەلگەن بىمارلار ئىچىدىكى ھەرىكەتلىنىش قىيىن بولغان› 
بەدىنى ئاجىز ۋە ياشانغان بىمارلارنى› بىر قىسىم يۇقىرى قان بېسىم كېسىلى بار بىمارلارنى مەخسۈس 
كۈتىدىغان ئادەم بولۇشى› كۈتۈلمىگەن ھادىسىلەرنىڭ يۈز بېرىشىنىڭ ئالدىنى ئېلىشى كېرەك. 
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ئون بىرىنچى باب ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش 


ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش-بىمارلارنى تەبىئىي ئالاھىدىلىككە ئىگە بولغان قىزىق ئارىشاڭ 
سۇلىرىدا يۇيۇندۇرۇش ياكى ئارىشاڭ ھورلۇق گازلىرىدا ھوردۇتۈش ئارقىلىق ئارىشاڭلارنىڭ 
تەركىبىدە بار بولغان ھەر خىل شىپالىق تەركىبلەرنىڭ ڭ پايدىلىق تەسىرىنى ئورگانىزمغا يەتكۈزۈپ. 
ئورگانىزمدا بار بولغان تۈرلۈك كېسەللىكلەرنى داۋالاپ, ئىنسانىيەتنىڭ ت ئەسلىگە 
كەللۈرۈشنى مەقسەت قىلىدىغان ئۈنۈملۈك داۋالاش ئۇسۈلىدىن ئىبارەت ‌ 


1. ئارىشاڭ ۋە ئۇنىڭغا چۈشۇرۈپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


ئارىشاڭ _ تەبىشي جۇغراپىيىلىك ئاغلىق جايلارنىڭ تۈشۈكچىلىرىدىن تەبىئىي ھالدا چىقىپ 
تۇرىدىغان› شۇ جاينىڭ ھاۋا كىلىماتىدىن پەۋقۇلئاددە قىزىق بولغان زور مىقداردىكى قىزىق سۇ 
بۇلىقى ياكى زور مىقداردىكى پارسمان قىزىق گاز بايلىقى ئارىشاڭ دەپ ئاتىلىدۇ. 

ئارىشاڭلار ئۆزىدىن چىقىدىغان جىسىمنىڭ ئوخشىماسلىقىغا ئاساسەن سۇ ئارىشاڭ ۋە گاز 
(ئوت) ئازىشاڭ دەپ ئىككىگە بۇلۇنىدۇ. بۇ قىڭكى خىل ئارىشاڭتى شىنجاڭنىڭ ھەر قايسى ۋىلايەت؟ 
شەھەر. ئوبلاست› ناھىيىلىرىدىكى نۈرغۈن جايلاردىن تاپقىلى بولىدۇ. 

[) ئاشقۇرغاندىكى سۇ ئارىشىڭى. 

بۇ سۇ ئارىشىڭى قەشقەر-تاشقۇرغان تاشيولى بويىدىن ئۈچ كىلومېتىر› تاشقۇرغان 
ناھىيىسىنىڭ مەركىزىدىن 20 كىلومېتىر يىراقلىقتىكى سىتقۇل جىلغىسىدا ئانچە ئېگىز بولمىغان بىر 
تاغ باغرىدىن ئېتىلىپ چىقىدۇ. ئۇنىڭ سۈيى ئۈستى ئوچۇق سېمونت نو ئارقىلىق 60 مېتىر 
يىراقلىقتىكى ئۆي ئىچىدىكى كۆلچەككە قويۇلىدۇ. 10- 15 مىنۇت ئۆتكەندىن كېيىن› سوۋۇپ 
بۇيۇنغۇدەك ھالغا كېلىدۇ. 

ئەگەر سۇ ئېتىلىپ چىققان جايغا تۇخۇم› جىگەرگە ئوخشاش ئاسان پىشىدىغان نەرسىلەرنى 
تاشلاپ قويسا؛ 15 مىنۇتتىن کپ يېگىلى بولغۇدەك. دەرىجىدە پتشىدۇ 

بۇ بۇلاق ھەققىدە مۇنداق بىر رىۋايەت تارقالغان: قەدىمكى اا ئاشلورغاندىگى ھاڭلىق و 
تاغ ئۈستىدە بىر مؤز تاغ مەلىكىسى ياشىغانىكەن. ئۈ مۇز غ ئەتراپىغا «شەپقەت» ياغدۇرۇپ 
تۇرىدىكەن. كۈنلەرنىڭ بىرىدە ئۇ يۈيۇنۈش ئۈچۈن ئىسسىق سۇ ئىزدەپ تەڭرىگە مۇراجىئەت 
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قىلىپئۇ. تەڭرى بۇ مەلىكىنىڭ خەلققە شەپقەت ياغدۇرغان نلىقىنى نەزەردە تۇتۇپ› ئۇنىڭ يۈيۇنۈشى 
ئۈچۈن مۇشۇ ئىسسىق بۇلاقنى ئاپىرىدە قىلىپتۇ. : 
گەرچە بؤ رىۋايەت ھېچقانداق ئىلمىي ئاساسقا ئىگە بولمىسىمۇ› لېكىن بۇ ئى ىق بۇلاقنىڭ 


ئۇزۇن 1 رىخقا ئىگە ئىكەنلىكىنى ۋە كىشىلەرنىڭ ئۇنىڭدا قەدىمدىن بۈيان يۇيۇنۇپ كەلگەنلىكىنى 


چۈشەندۈرۈپ بېرىدۇ. . 2 

ئىسسىق بۇلاق ھەر خىل كېسەللىكلەرگە شىپا بولۇشتەك ئالاھىدىلىكى بىلەن ئۇزاق 
زامانلاردىن بىرى خەلق ئارىسىدا «شىپالىق بۇلاق» دەپ ئاتىلىپ كەلمەكتە. ! 

ھازىر بۇ ئارىشاڭدا بىر قانچە ئون سېمونت كۆلچەك› بىر يۇيۇنۇش ئۆيى› ياتاق ئۆيى› دەم 
ئېلىش ئۆيى› ئاشخانا ھەمدە كېسەللەرنىڭ بىخەتەر داۋالىنىشى ئۈچۈن بىر قانچە دوختۇر 
ئورۇنلاشتۇرۇلدى. ئورمان بىنا قىلىش› ئوت-چۆپ يېتىشتۈرۈش ئارقىلىق ئۇ يەرنىڭ بۇرۇنقى قاقاس 
قىياپىتى ئۆزگەرتىلىپ» ھازىر دەل-دەزەخلىك چىمەنزار جاپغا ئايلاندۈرۇلدى. 

يېقىنقى يىللاردىن بۇيان ھەز قايسى جايلاردىن كېلىپ بۇ ئارىشاڭدا داۋالىنىدىغانلار 
بارغانسىرى. كۆيەيبەكتە‹ کن بەش يىللىق ئولۇقسىز اغا اڭ يۇيۇتغىلى 
چىقىدىغانلارئى ھېسابقا ئالمىغاندا› ھەر قايسى جايلاردىن 1500 كىشى كېلىپ داۋلانغان ۋە 
ئۇلارنىڭ كۆيچىلىكى: ساقىيىپ گەتگەن. 

2) ئالتاي ئاھىيىسىدىكى قالۇۋۈن سؤ ئارىشىڭى: 

بۇ ئارىشاڭ ئالتاي تېغىنىڭ شەرقىي قىسمىدىكى دېڭىز يۈزىدىن 1600 مېتىر چ 
جايلاشقان. بۇ ئىسسىق ئارىشاڭ ئالتاي تېغىنىڭ بىر پارچىسى بولغان قالۇۋۇن تېغىنىڭ ئاتى بىلە 
ئاتىلىدۇ. ئالتاي ا 0ئەچچە لوتر كېلىدۇ. 
بۇ جايدىكى ئۈچ ئارىشاڭ سۈيىنىڭ تاغنى يېرىپ ئېتىلىپ چىقىۋاتقانلىقىنى ۋە بۇ ئارىشاڭنى 
ئوڭ تەرەپتىن ئوراپ ئالغان تىك يارنىڭ خۇددى ئؤنى قوغداپ ئۈرغاندەك ئاجايىپ ھالىىتىنى ۋە 
گۈزەل تەبىئەت مەنزىرىسىنى كۆرگەن كىشى ھەقىقەتەن زوقلانماي قالمايدۇ. 
مەركىزىي ئۈچ ئارىشاڭ› ھازىر ھۆكۈمەت ئورۇنلىرى باشقۈرۈپ تۇرغان سى ئارىشاڭلار 
بولۇپ› سۈيىنىڭ ھارارىتى 37 51 سىلىنسىي گرادۇسقا يېنىدۇ. بۈ ئۈچ ئارىشاڭنىڭ سۈبى 
زامانىۋىي تۇرۇبىلار ئارقىلىق 10 نەچچە ئۆيدىكى يۇيۇنۇش ۋانتىلىرىغىچە پەتكۈزۈپ بېرىلىدۇ. 
لاي ۋىلايىتىنىڭ ناھىيىلىرىدىن ھەر يىلى مىڭلىغان چارۋىچىلار. ئىشچى -خىزمەتچىلەر بۇ يەرگە 
كېلىپ ئارىشاڭ سۈيىدە يۇيۇنۇپ ۋە ئارىشاڭ سۈيىنى ئىچىپ داۋالىنىدۇ. 2 

بۇ يەرنى يەنە ئارىشاڭ رايونى دېيىشكىمۇ بولىدۇ. چۈنكى› بۇ ئەتراپتا يەنە يىلان ئارىشاڭ› 
ئاشقازان ئارىشىڭى› ئۇچۇغداش ئارىشىڭى› گۈڭگۈرت ئارىشاڭ. سۇغاق ئارىشاڭ. سۈت .ئارىشاڭ 
دېگەندەك 10 نەچچە ئارىشاڭ بولۈپ» بۇ ئارىشاڭلارنىڭ سۇلىرىدىنمۇ كىشىلەر پايدىلىنىدۇ. 
ئۇچۇغداش ئارىشىڭىنىڭ سۈيى فۇنتاندەك ئېتىلىپ چىقىپ تۇرىدۇ. كىشىلەر دۇش مۇنچىسىغا 
بۇيۇنالايدۇ. داۋالىنىشنى ھەمبە كىشى مۇشۇ ئارىشاڭدىن باشلايدۇ. باشقا 
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ئارىشاڭلارنىڭ شىپالىق سۈيىنى بولسا› كىشىلەر كۈنىگە نەچچە قېتىملاپ ئىچىپ› ئاشقازان› بۆرەك 
كېسەللىكلىرىنى داۋالايدۇ. 

ھازىر بۇ ئارىشاڭدا بىر قاچە ئېغىز دوختۇر ئۆلى› 30 دىن ئارتۇق يۇيۇنۇش ۋاننىلىرى. 
مېھمانخانا-ئاشخانا قاتارلىقلار بولۈپ› ئارىشاڭنىڭ دوختۇرلۇق ئۆبىدە ئاغرىقلار ئۆزلىرىنى 
تەكشۈرۈتۈپ تۇرىدىكەن. ئارىشاڭدا داۋلانغۇچىلار ئاۋۋال ئۆزلىرىنى دوختۇرغا كۆرسىتىپ. 
دوختۇرنىڭ مەسلىھەتى بويىچە داۋالىنىدۇ. بۇ ئارىشاڭنىڭ سۈيى ئاشقازان كېسەللىكى. بۆرە 
كېسەللىكى› رېماتىزم كېسىلى› تېرە كېسەللىكى› قىسمەن قان بېسىمى كېسەللىكلىرىگە شىپا بولىدۇ. 
ئارىشاڭ سۈيىدىكى گۈڭگۈرت ۋە باشقا پايدىلىق ماددىلار تاماقنى تېز ھەزىم قىلدۇرىدۇ. بۆرەكنىڭ 
خىزمىتىنى ياخشىلايدۇ› قان بېسىمىنى چۈشۇرىدۇ› رېماتىزمغا شىپا بولىدۇ. 

3 كۈنەستىكى سۆ ئارىشىڭى: 

ئىلى-قازاق ئاپتونۇم ئوبلاستىتىڭ شەرقى بىلەن بايىنغۇلىن موڭغۈل ئاپتونۈم ئوبلاستىنىڭ 
غەربىدىكى كۈنەس دەرياسىنىڭ يۇقىرى ئېقىمىدا كۈنەس ئارىشىڭى دەپ ئاتىلىدىغان بىر شىپالىق 
ئارىشاڭ بار 

بۇ ئارىشاڭدا 13 بۇلاق كۆزى بولۇپ› بەزىلىرىنىڭ سۈيى سوغۇق› بەزىلىرىنىڭ ئىلمان› 
بەزىىرىنىڭ قىزىق› بەزىلىرىنىڭ سؤيى قايئاپلا تۇرىدۇ. مۇناسىۋەتلىك سەھىيە ئورۇنلىرىنىڭ ئۇزاق 
يىللىق ئەتقىقاتىدىن مەلۇم بولۇشىچە. بۇ ئارىشاڭدا كاريون كىسلاتا ئۆزلىرى› سولفات كىسلاتا 
تۇزلىرى› ھىدرو سولفىتلار بولۇپ› بۇلارنىڭ تەركىبىدە ناترىي» كالىي› كالتىسىي› ماگنىي› نۆمۇر› يود 
قاتارلىقلار بار ئىكەن. بۇ ئارىشاڭنىڭ سۈيى رېماتىزم»› بەل-پۆت ئاغرىقى. تېرۋا كېسەللىكلىرى: 
بالىلار پارالىچى› پالەچ› تېرە كېسەللىكلىرى ۋە دىئابىت كېسىلىگە شىپالىق بولۇپ› كېسەللەر تېببىي 
خادىملارنىڭ مەسلىھەتى بويىچە كېسەلگە قاراپ مۇۋاپىق بۇلاقنى ئاللاپ ئارىشاڭغا چۈشۈرۈلىدۇ. 

ھەر يىلى 5- ئايدىن 9-ئاينىڭ ئاخىرىغىچە بولغان ئارىلىقتا› بؤ ئارىشاڭغا ئىلى› بايىنغۇلىن 
* ± 11 ناھىيىسىدىكى كېسەللەر كېلىپ پ داۋالىنىپ كېتىدۇ. 

ھازىر بۇ ئارىشاڭدا 40 نەچچە ا ياتاق با بار. ئۇنىڭ ئۈستىگە ر داۋ 
ئاسانلىق ياپ بېرىش ئۈچۈن ھەر يىلى تېببىي خادىملار ئەۋەتىلىپ تۈرىد 

يېغىنقى يىللاردىن بېرى بۇ ئارىشاڭ كېسەللەرنىلا ئەمەس› نۇرغۈن SS‏ جن 
قىلماقتا. 

4) غۈلجا شەھىرىدىكى گاز (ئوت) ئارىشاڭ: 

غۇلجا شەھىرىدىن 20 نەچچە كىلومېتىر كېلىدىغان جايىدا «ئوت ئارىشىڭى» دەپ 
ئاتىلىدىغان بىر ئارىشاڭ بولۇپ› بۇ ئارىشاڭنىڭ ئۈستۈنكى قىسىمنىڭ 8 تېمپېراتۇرىسى 50 92 
TEN‏ گرادۇسقا يېتىدۇ. ئارىشاڭ تەخمىنەن 3000 كۇادىرات مېتىر دائىرە ئىچىگە جايلاشقان. 
بۇ جاينى ئازىشاڭ دوختۇرخانىسى دەپمۇ ئاتايدۇ. بۇ ئارىشاڭ كارىشاڭ ئىچىدىكى بۇراق ھەم 
ئارىشاڭدىكى تەبىشى تاشلارنىڭ رەڭگىنىڭ ئوخئاشمالىقىغا اسان گۈڭگۈرت ئارىشاڭ. ئوت 
ئارىشاڭ قاتارلىقلار تۈرلەرگە. ئارىشاڭلارنىڭ شەكلى ۋە تېمپېرانۇرسىنىڭ ئوخشىماسلىقىغا ئاساسەن 
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كىندىك ئارىشاڭ› بەل ئارىشاڭ. قۇلاق ئارىشاڭ› پۈت ئارىشاڭ. كۆز ئارىشاڭ قاتارلىق تۈرلەرگە 
ۇلۇۇ 

بۇ جايدا داۋالىنىۋاتقان كېسەللەرنىڭ سانى بىر قەدەر كۆپ ھەم شارائىتى ياخشى› تەخمىنەن 
159 كارىۋاتلىق دوختۇرخانا شارائىتى بار دوختۇر- سىستېرا ئىشخانىلىرى ھە جلىسخانا. دەم . تبلس 

ى. ئاشخانا› چايخانا ئەسلىھەلىرى تولۇق› كېسەللىكلەرنىڭ ساقىيىشىمۆ خېلى كۆرۈئەرلىك 
ئىكەن. كېسەللەر دوختۇرنىڭ مەسلىھىتى بويىچە ؛ قايسى ئارىشاڭغا قانداق ۋاقىتتا. قانچىلىك ۋاقىت 
چچ مم a ٠‏ دوختورة غا ئەھۋالنى ئېيتىپ› دوخئۇرلارنىڭ 





بەك قىزىق ا 8 م ا قىزىقلىقلارنىڭ ئادەمنىڭ قولىنى كۆيدۇرىدىغان 
يېرىدىن بىر قانچە جايغا ئۆمۇر بىلەن ئىشىك بېكىتىپ قويۇلغان بولۇپ خۈددى دوخويكىغا 
ئوخشايدىكەن. بىمارلار مەزكۈر ئورۇنغا چەيئەكتە سۇ قويسا 20 - 30 مىنۇتلاردا ئۆيدىكى گاز 
جا قاينىغاندەك قاينايدىكەن. ئەگەر خېمىر يۇٍغۇرۇپ تۆمۈر پەتنۇستەك نەرسىگە كۆمەچ قىلىپ 
مەزكۇر ئورۇنغا قويسا بىرەر سالەتتە ئۆيدىكى دوخۇپكىدا پىشقاندەك پىشدىكەن. تۇخۇم› جىگەرگە 
ئوخشاش ئاسان پىشىدىغان نەرسىلەرغۇ ئەلۋەتئە پىشىدىكەن. 

بۇ ئارىشاڭدا ئاساسلىقى ھۆل سوغۇقتىن بولغان ياكى غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن 
بولغان رېماتىزم› پالەچ» ئىستىرخا› لەقۋاء تىترەش› تىترىمە پالەچ› بەل - پۈت قول ئاغرىقلىرى بوغۇم 
ئاغرىقلىرى› ۋە ھەر خىل ئاياللار كېسەللىكلىرى قاتارلىقلار شىپالىق تاپىدۇ. 

5) ئۈرۈمچىدىكى لبۇخۇاڭگۈ گاز (ئوت) ئارىشىڭى: 

ئۈرۈمچى شەھىرىنىڭ غەربىگە 48 کر كېلىدىغان ليۇخۇاڭگۈ دېگەن جايدا دېڭىز 
يۈزىدىن تەخمىنەن 1200 مېتىر ئېگىز بىر تاغ بار. بۇ تاغنىڭ 500 كۋادىرات مېتىر دائىرىسى 
ئىچىگە 13 گاز ئارىشىڭى جايلاشقان. 

گاز ئارىشىڭىنىڭ ئۈستۈنكى قىسمىنىڭ تېمپېراتۇرىسى 50 _ 60 سىلىنسىي گرادۇسقا 
يېتىدۇ. لابۇراتورىيىلىك ئانالىزلارغا قارىغاندا› بۇ گاز ئاساسەن ئوكسىگىن: ئازۇت› كاريون (17)- 
ئوكسىدى› ئارگون› ھىدرو سولفاتلاردىن تەركىب تاپقان بولۇپ› ئۇنىڭ بىلەن رېماتىزم› سۆڭەك 
كېسىلى› نېرۋا كېسىلى› ئاياللار كېسىلى ۋە تېرە كېسەللىكلىرىنى ى بولىدىكەن. شۈڭاء بؤ 
يەرگە داۋالانغىلى كەلگەنلەرنىڭ 80-70% ى ساقىيىپ كېتىدىكەن 

يىغىنچاقلىغاندا› ئارىشاڭ مەيلى سۇ ئارىشاڭ بولسۇن› مەيلى گاز (ئوت) ئارىشاڭ بولسۇن. 
ئۇلارنى پەن تەتقىقات ئورۇنلىرىنىڭ تەتقىقات قىلىشى ئارقىسىدا. بۇ ئارىئاڭلارنىڭ تەركىيىدە 
قوسفۆر» كالتىسىي› ماگنىي› ناترىي› گۈڭگۈرت؛ تۆمۇر› بور قاتارلىق 18 خىل ئېلېمېنتنىڭ يالىقى: 
ئۇ يۆتكىلىشچان رىماتىزم› تېرە كېسەللىكى› پالەچ تىترىمە› ئىستىرغا, لەقۋا› ئىترىمە پالاج 
كېسەللىكى› بەل ئاغرىقى› پەي تارتىش› بوغۇم ئاغرىقلىرى› ئاياللار كېسەللىكى› ئىسسىق -سوغۇق 
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ئۆنۇش› زەخىملىنىش قاتارلىق كېسەللىكلەرگە ئىسبەئەن شىپالىق ئۇنۇمى خېلى يۇقىرى ئىكەنلىكى. 
بولۇپمۇ ئەتىياز ۋە كۈز پەسىللىرىدە ئۇنىڭ ئالاھىدە ياخشى ئۈنۈم بېرىدىغانلىقى ئېنىقلاندى. 


2. ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاشنا دىققەت قىلىدىغان ئىشلار 


¶ - ئارىشاڭ سۇيى ۋە ئارىشاڭ ئىمپېراتۇر بەك يۇقىرى بولۇپ بەدەننى كۆيدۈرۈپ قويىشىدىن 
ساقلىنىش لازىم. 
2. ئارىشاڭغا چۈشۈش ۋاقتىنى بىيارنىڭ كېسەللىك ئەھۋالىغا ۋە كېسەللىك خاراكتېرىگە 
ئاساسەن دوختۇرنىڭ كۆرسەتمىسى بويۇچە بولۇشى. تەر بەك كۆپ چىقىپ كىتىپ كۈتۈلىگەن 
ئەھۋاللارنىڭ يۈزبېرىش ىدىن ساقلىنىش لازىم. 

3. تاجسمان ئارتىرىيە قېتىش› قان قويۈش› يۇقىرى قان بېسىم ۋە دىئابېت قاتارلىق 
كېسەللىكلەرگە قارىتا دوختۇرنىڭ مەسلەھەتسىز ئارىشاڭغا چۈشۈپ داۋالىنىشتىن ساقلىنىش لازىم. 

4. ئارىشاڭغا چۈشۈپ بولغاندىن كېيىن ىمار مۇۋاپىق مىقداردىكى قايناقسۇغا تۇز قوشۈپ ياكى 
سويۇق دورىلارنى ئىچىش ئارقىلىق بەدەنگە سويۇقلۇق تولدۇرۇشقا ئەھمىيەت بېرىش لازىم. 

5. ئارىشاڭغا چۈشۈپ بولغاندىن كېيىن مەيلى قىش كۈنى بولسۇن مەيلى ياز كۈنى بولسۇن 
شامال تىگىپ قېلىشىدىن ساقلىنىش, ئىلاجى بار ئارىشاڭدىن چىققاندا قېلىن كېيىم بىلەن 
يۆگنىۋېلىش لازىم. 
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ئون ئىككىنچى باب ھوردىنىپ داؤ الاو وور 


ھوردىتىپ داۋالاش - مۇناسىۋەتلىك دورا سۇيۇقلۇقلىرىنى يۇقىرى تېميىراتۇرىدا قىزدۇرۈپ ھور 
(پار)غا ئايلاندۇرۇپ تېرىدىكى تەر تۆشۈكچىلىرى ئارقىلىق بەدەنگە تەسىر قىلدۇرۈپ كېسەل 
داۋالاش ئۆسۆلىنى كۆرسىتىدۇ. _ 

بۇ خىل داۋالاش ئۇسۆلىنىڭ ئۈنۈمىمۇ بىرقەدەر يۇقىرى بولۇپ› ئۇيغۇر تېبابىتى كلاسسىك 
ئەسىرى «ئاقساراي»دا ھوردىتىپ خاۋلاشن ئۇسۇلى ۋە ئۇنىڭ تەھبىيىتى خاققىدە تەپسىلىن 
مەلۈماتلار بار. ئۇيغۇر تېبابىتى قەدىمدىن 0 يېڭى تۇغۇتلۇق ئاياللارنى ھەر خىل دورا سۈيى ۋە 
كاللا-پاقالچاق سۆڭەكلىرىنىڭ سۇلىرى بىلەن ھوردىتىپ داۋالاش ئۆسۈللىرىنى قوللىنىپ 
كەلگەنلىكى ھېلى ھازىرمۇ مەۋجۇت. بۇ خىل ئۇسۈل بارغانسېرى كېڭىيىپ› شىنجاڭدىكى ھەرقايسى 
دوختۇرخانىلارد | جۈملىدىن ئۇيغۇر تىبابەت دوختۇر خانىلىرىدا اڭ كۆلەمدە قوللىنىلماقتا. ھەتتا 
ھەرقايسى ناھىيە› شەھەر› بازارلاردا مەخسۇس هورد داقخانا ياكى ھور مۈنچىلىرى قۇرۇلۈپ› كەڭ خەلق 
ئامبىسىنىڭ قىزغىن ئالقىشىغا كېزىشمەكتە: 


1. ھوردىتىپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


1) ھوردىتىپ داۋالاش ئارقىلىق بەدەندە تۇرۇپ قالغان چىقىرىندى ماددىلارنى ئازىلىغىلى 
بولىدۇ. بۆ ئۇسۈل بىرقەدەر ئاددىي ھەم ئەكس تەسىرى بولماسلىقتەك ئالاھىدىلىككە ئىگە بولۇپ. 
بەدەننىڭ ھەرقايسى قىسىملىرىدىكى تەر تۆشۈكچىلىرى ئېچىلىپ بەدەن ئىچىدىكى ئارتۇقچە 
چىقىرىندى ماددىلار جۈملىدىن بەدەندە يىغىلىپ قالغان غەيرىي تەبىئىي قويۇق خىلىتلار 
پارچىلىنىپ› ئۇلارنىڭ چىقىرىلىشى ئىلگىرى سۈرۈلىدۇ. 

2) ھوردىتىپ داۋالاش ئارقىلىق قان ئايلىنىشنى ياخشىلاپ› يالغ قايتۇرغىلى بولىدۇ. بۇ 

ئۇسۇلىنى قوللانغاندا بەدەننىڭ ھەرقايسى قىسىملىرىدىكى تەر تۆشۈكچىلىرى ئېچىپ . 
ئالمىشىش ياخشىلىنىپ› ھەرقايسێ ئوقۇلمىلار ۋە ئەزلاردىكى قان ئايلىنىش راۋانلىشىدۇ. 

3) ھوردىتىپ داۋالاش ئارقىلىق بەدەننى قىزىتىپ› ڕوھنى جانلاندۇرغىلى بولىدۇ. 

بىر خىل ئومۇسى بەدەن خاراكتېرلىك داۋالاش بولۇپ بۇ ئۇسۇلنى قوللانغاندا بەد 














قول -پۇتلاردىكى ئېغىرلىق سېزىمى يوقىلىدۇ. بەدەن راھەتلىنىپ› روھ جانلىنىپ› روھىي كۆتۈرەڭگۈ 
بولۇپ قالىدۇ. 
4 عوردىتىپ داۋالاش ئارقىلىق ھەر قايسى ئەزالاردىكى مۈسكۈل. توقۇلمىلارنىڭ 
پا د ىىشىلىقىنى ئاشۇرۇپ› ھەر خىل ئاغرىقلارنى پەسەيتكىلى بولىدۇ. بۇ ئۇسۇلنى ¬ 
ئا رى ئىشلىتىلگەن دورىلارنىڭ بەدەنگە سۈمۈرۈلىشىنى تېزلەتكىلى بولسا› يەنە بىر ته 
ئېرە ۋە عەرقايسى توقۇلمىلارنىڭ ئېلاستىكىلىقىنى ئاشۇرغىلى› تېرىلەرنىڭ نەملىكىنى ياخشىلايە 





2. ھوردىتىپ داۋالاشنىڭ تۈرلىرى ۋە ئۇسۇلى 


ھوردىتىپ داۋالاشنىڭ تۈرلىرى ۋە ئۈسۈللىرى چوڭ جەھەتتىن تۆۋەندىكىدەك ئىككى خىل 
1 

1. دورىلىق ھوردىتىپ داۋالاش: 

بۇ يىسمارنىڭ ۲ كېيتىللىڭ: ئەھۋالىغا مادق 
ئەييارلانغان درا قاينىتىلمىسىنىڭ ھورىنى بەدەننىڭ 
ھەرقايسى قىسىملىرى (بويۇننىڭ تۆۋەنكى قىسمىدىكى 
ئورۇنلار)غا تەسىر قىلدۇرۇش ئارقىلىق كېسەل داۋالاش 
ئۇسۇلىدىن ئىبارەت. بۇ خىل ئۈسۈل ئارقىلىق بىر 

تېرە , كېىنەللىكلىرى. (مەسىلەن, ‏ قىتچىشقاق› 

تەمرەتكە ‏ قاتارلىقلار]تى, داۋلاپ. ياشكى ‏ ئۈتۈمگە 
ئېرىشكىلى بولىدۇ. 











6-رەسىم. ئاددىي ھورداق سايمسنى 


2. دورىسىز ھوردىئىپ داۋالاش: 
بۇ ئاساسلىقى ئادەتتىكى سۇنى قىزدۇرۇش ئارقىلىق ئۇنىڭ ھورىنى بەدەننىڭ ھەرقايسى 
قىسملىرى (ئاساسلىقى بويۇننىڭ تۆۋەنكى قىسمىدىكى ئورۇنلار)غا تەسىر قىلدۈرۈشتىن ئىبارەت 
بولۇپ ئەمەلىبەتتە تومۈسى بەمەننى ئارىلاشنى پەقىبەت قىلىدىغان كۆسۈلدۈر. بۇ ئۇبۇل ئارقىلىق 
بەدەندە يىغىلىپ قالغان بۇزۇق ماددىلار جۈملىدىن غەيرىي تەبىئىي خىلىتلارنى تەر تۆشۈكچىلىرى 
ئارقىلىق چىقىرىپ تاشلىغىلى ياكى ئۇلارنى پارچىلاپ› ئېرىتىپ قان ئايلىنىش ئارقىلىق ھەرقايسى 
قىرىش يوللىرى ۋە ئەزالىرى ئارقىلىق بەدەن سىرتىغا چىقىرىپ تاشلىغىلى بولىدۇ. بۇ ئۈسۈلنى 
تغاندا بىر قىسىم ئومۇمىي بەدەز ن خاراكتېرلىك كېسەللىكلە ر مەسىلەن› سېمىزلىك قاتارلىق 
اتی خاۋالاش مەسىشگە, يەتكىلى هتم يەدەن. ود قول زدنک بغ شتی 
‹ ھەزىمنى ياخشىلاپ› روھنى ئۇرغۇتۈپ خىزمەت ۋە ئۆگىنىش ئۈنۈمىنى كۆتۈرگىلى بولىدۇ 











3. ھوردىتىپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە 
دىققەت قىلىشقا تېگىشلىك ئىشلار 


1. ھوردىتىپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر: 

قاسالىلىقى شر كېتەللىكلىرى ياتتىلەن › قېچىڭقاش› تەمرەك .تۈك ئالتاياللۇشى› چىيغان› 
ھەر خىل تبره پاللوق ر دانىخوەكە كولتۇق: ھەم قول پۈت سېسىق تەرلەش قائارلىقلار مۇۋاپىق 
كېلىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا خىلىتىسىز قۇرۇق سوغۇق ھەم خىلتسىز قۇرۇق ئىسسىقتىن بولغان مىزاج 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر› غەيرىي تەبىئىي سەۋدا› بەلغەم› سەپرا خىلىتلىرىدىن بولغان 
رىماتىزم› ئومۇرتقا ئۆسۈكچىسى ئۆسۇپ قېلىش قاتارلىق ئومۈسي بەدەن خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر. 
سېبىزلىك كېسىلى› ئاياللار كېسەللىكلىرىدىن قاق خۈن كۆپ كېلىش. جىنسي يول اللۇقى. 
بالىياتقۇ ياللۇغى› ئەرلەر كېسەللىكلىرىدىن ‏ مەزى بېزى ياللۇغى قاتارلىق كېسەللىكلەرگە بۇخىل 
داۋالاش ئۇسۇلى ماس كېلىدىغان بولۇپ شىپالىق تەسىرى كۆرۈنەرلىك. 


2. ھوردىتىپ داۋا شنا دىققەت قىلىشقا تب تېگىشلىك ئىشلار. 

1) ھوردىتىپ داۋالاشتا› ھورنىڭ بەك قىزىق بولۇپ بەدەننى كۆيدۈرۈپ سېلىشىدىن 
ساقلىنىش لازىم 

2) ھوردىتىپ داۋالاشتا› ھوردىتىپ داۋالاش ۋاقتىنى بىمارنىڭ بەرداشلىق بېرىش ئەھۋالى ۋە 
كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مۇۋاپىق بەلگىلەش لازىم. ئەگەر ۋاقنى بەك ئۇزۇن بولۇپ كەتسە› تەر 
كۆپ چىققانلىقتىن بىر قىسىم بىمارلاردا سۇسىزلىنىش يۈز بېرىپ› ئېلېكترولىتلار تەڭپۇڭلۇقىغا تەسىر 
يېتىشى مۇمكىن: 

3 تاجىسىمان ئارتىرىيە قېتىش› قان قۇيۇلۇش› يۇقىرى قان بېسىم ۋە دىئاببت قاتارلىق 
كېسەللىكلەرگە قارىتا بۇ خىل ئۇسۇلنى ئامال بار قوللانماسلىق كېرەك. 

4) ھوردىتىپ داۋالاش جەريانىدا› مەشغۇلات ئېلىپ بارغۇچى خادىم ياكى دوختۇر بىمارنىڭ 
يېنىدا بولۇشى» بىمارنىڭ ئىنكاسىغا ئاساسەن مۇۋاپىق ھورنى تەڭشەش ئېلىپ بېرىشى بىر قىسىم 
كۈتۈلمىگەن ئەھۋاللار يۈز بېرىشنىڭ ئالدىنى ئېلىشى لازىم. 

5) ھوردىتىپ داۋالاش مەشغۇلاتى ئاخىرلاشقاندىن كېيىن ھوردىتىپ داۋالانغۇچى كىشى ياڭى 
بىمارغا مۇۋاپىق مىقداردا قايناق سۇ ياكى مۇۋاپىق كېلىدىغان سۇيۇق دورا ئىچكۈزۈش ئارقىلىق 
سۇيۇقلۇق تولۇقلاشقا ئەھمىيەت بېرىشى› ئامال بار ئىچىدىغان سۇيۇقلۇققا مۇۋاپىق مىقداردا تؤز ياگى 
شېكەر سېلىپ ئىچىش لازىم. 

- دىتىپ داۋالاش قېتىم سانى بىمارنىڭ ئەھۋالىغا ئاساسەن كۈندە بىر قېتىم ياكى ئىككى 
كۈندە بىر قشم قېتىم يكي ھەپتىدە بىر قېتىم ئېلىپ بېرىلسا بولىدۇ 
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دورىلارنى مەخسۇس قازان ياكى قاچىلارغا سېلىپ. قاينىتىپ› ئۈنىڭ هورى قازان ياكى قاچىلارغا 
بېكىتىلگەن نەيچىلەر ئارقىلىق يۈز قىسمىنى بۇسلاش ياكى ئېغىزدىن شۆمۈرگۈزۈش بۇ خب 
ا * 8 ئۈنۈمى يۇقىرى بولغاچقاء ھازىر ھەرقايسى دوختۇرخانىلاردا ھەم 

ده اقتا 6 

ورک و ووز معان بر باش زکرم رد۵ 
© کد ددر ا ك6 22 ارم 








مىسىق ‰ قۇ ەە ب 0 
81 . انات +« E‏ و 


ا 

1) ئۇمانلاشتۇرۇپ داۋلاش ئۇسۇلى ئۆزى ئاددىي› قوللىنىش ئاسان› ئۈنۈمى يۇقىرى 
داۋالاش ئۇسۇلى بولۇپ› دورىلارنىڭ شۈمۈرۈلۈپ قان تومۇز› مۇسكۈل› توقۇلمىلارغا ئۆتۈشى ئىنتايىن 
تېز بولغانلىقتىن› نەپەس ایند قان ئايلىنىشنى راۋانلاشتۇرۇپ› قان تولۇش 0 0 
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2) تۇمانلاشتۈرۈپ داۋالاش ئۇسۇلى ئارقىلىق تەپەس يوا $®" انى 
سۇيۇقلاشتۈرۈپ› بەلغەمنىڭ ئ قرش ئىلگىرى سۈرگىلى "= رر 

3) تۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش ئۇسۇلى ئارقىلىق شۈمۈرتۈلگەن هور ئىسسىق› نەم بولغانلىقى 
ئۈچۈن› نەپەس يوللىرىدىكى غىدىقلىنىشنى پەسەيتىپ› يۆئەلنى يەڭگىللەتكىلى ياكى يۆئەلنى 
ئوختاتقىلى بولىدۇ. 

4) تۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش ئارقىلىق ھەر خىل باش ئاغرىقلىرىنى ۋە باش قىسمىدىكى ھەر 
خىل ياللۇغلىنىشلىق كېسەللىكلەرنى داۋالىغىلى بولىدۇ. 

5) تۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش ئارقىلىق يۈز تېرىلىرىدىكى ماددا ئالمىشىشنى ياخشىلاپ› يۈر 
تېرىلىرىنىڭ ئوزۇقلىنىشىنى كۈچەيشىپ› يۈزدىكى ھەر خىل داغ› سەپكۈن» تەمرەتگە› دانىخوررەك؛ 
تۈگۈنچەك قاتارلىقلارنى داۋالىغىلى بولىدۇ ۋە يۈز تېرە گۈزەللىكىنى ساقلىغىلى بولىدۇ. 

مە 

EO‏ ىسوم 

4ے ىر ^ و 
® رە ر غاا ےکور وره لی ترت 
A)‏ ئ 0 يرس اور 
2 7 
¬= مى ىلوت ب لىخ 
9 "× ئ دار قر ) 
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ئون تۆتىنچى باب ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش 


تىسىنىق ئۆتگۈزۇپ داۋلاش ئۇيغۇر تېيابەتچىلىكىدە قەدىمنىن بېرى.قوللىنىپ كېلتتۋانغان 
داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ بىرى بولۇپ› تۇ دورا.سۇلىرى بىلەن ياكى ھەر خىل.جىسىملارنى قىزتتىش 
ئارقلىق ۋەياكى ھەر خىل ئۈسكۈنىلەرنىڭ ۋاسىتىسى ئارقىلىق ئىسسىقلىقنى بەدەننىڭ مەلۇم ئورنىغا 
جۈملىدىن مەلۇم بىر ئەزغا تىسىر قىلدۇرۇپ بىر قىسىم چىدەبي ۋف انتا خاراكتېرلىڭ 
كېسەللىكلەرنى داۋالاش ئۇسۇلىنى كۆرسىتىدۇ. بۇ خىل ئۇسۇلنىڭ ئۈنۈمى تېز بولغاچقاء بىر قىسىم 
ىدىي ئەھۇللاردا ئىچى تەرەپتىن دۆزا ئىخلىتىپ ئۈلكۈرنىگەن مزال ئاتىدا بۇ خىل داۋلاش 
ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. مەسىلەن› يەل تۇرۇپ قالغاندا ياكى قورساق ئېسىلىپ قالغاندا ئاۋۋال بەدەن 
سىرتىدىن يەرلىك ئورۇنغا كېپەك› قۇم› تۈز قاتارلىقلار بىلەن ياكى قىزىتىلغان خىش› تاش 
قاتارلىقلار بىلەن ئىسسق ئۆتكۈزگەندە ئۈنۈمى ياخشى ھەم تېز بولىدۇ. بۇ ئۇسۇلنى ئادەتتە 
ئائىلىلەردىمۇ قوللىنىشقا ئەپلىك بولۇپ› قورساق ئېسىلىش› بېقىنى سانچىلىپ ئاغرىش› ھېق 
تۇتۇۈش› سوغۇق ئۆتۈپ كېتىش تۈپەيلىدىن قول پۈت ئاغرىش قاتارلىق كېسەللىكلەرگىمۈ قارىتا 
ئاشلىلەردە يەرلىك ئورۇنغا ئىسسىق. ئۆتكۇزۈش ئۇسۇلىنى قولىنىپ كېسەللىك_ئابىنى 
يەڭگىللەتكىلى بولىدۇ. 








1. ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ئۇسۇلى تۆۋەندىكىدەك ئالاھىدىلىكلەرگە ئىگە. 

1) ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ئۈسۈلى ئاددىي› قوللىنىشقا ئەپلىك بولۇپ› ئاساسەن ئورۇن 
ۋە شارائىتنىڭ چەكلىمىسىگە ئۇچرىمايدۇ. ئۈنۈمى يۇقىرى› ھەم تېز ئۈنۈم بېرىدۇ. 

2) ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ئۇسۇلىنى قوللانغاندا يەرلىك ئورۇندىكى نېرۋا تالالىرىنىڭ 
سېزىمچانلىقىنى ئاشۇرۇپ› توقۇلما ۋە ئەزالارنىڭ خىزمەث پائالىيىتىنى ياخشىلىغىلى ۋە ئىلگىرى 
سۇرگىلى بولىدۇ. 

13.كىمسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش قۇسۈلىشى قوللانغاندا قان ئيلششتى ياخشتلاپە مادا 
ئالمىشىشنى ئىلگىرى سۈرگىلى› شۇ ئارقىلىق ئىچكى ئەزالار ۋە باشقا ئورۇنلارغا يىغىلىپ قالغان 
سوغۇق يەللەرنى تارقاتقىلى« سوغۇقتىن بولغان ئاغرىقلارنى پەسەيتكىلى بولىدۇ ھەمدە سىرتثىن 
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ئىشلىتىلگەن دورا مەلھەملىرى ۋە مايلارنىڭ توقۇلما-ھۈجەيرىلەرگە سۈمۈرۈلىشىنى ئىلگىرى 
سۈرۈپ› تەسىر قىلىش ئۈنۈمىنى يۇقىرى كۆتۈرگىلى بولىدۇ. 

4) ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ئارقىلىق ئىسسقلىقنىڭ فىزىكىلىق تەسىرى ئاستىداء 
توقۇلمىلارنىڭ تېمپېراتۇرىسىنى ئۆرلىتىپ› توقۇلمىلاردا يىغىلىپ قالغان كېرەكسىز ماددىلار 
جۈملىدىن غەيرىي تەبىئىي خىلىتلارنىڭ قان تومۇر ئىچىگە تارقىلىشى تېزلىتىلىپ› يەرلىك ئورۈننىڭ 
ئوزۇقلىنىشىنى ياخشىلايدۇ. سپارسلانغان ۋە تارتىشىۋالغان مۇسكۇللارنى بوشىتىدۇ. 








2. ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشنىڭ تۇرلىرى ۋە ئۈسۈللىرى 
ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋلاشنىڭ تۇرلىرى ئاساسلىقى تۆۋەندىكىدەك ئۈچ تۈرلۈك بولىدۇ. 


1. ھۆل ئىسسىق ئۆتكۈزۈش: 

بۇ ئۈسۈل سۇ ياكى ئەرەق دورا ياكى ئىسپىرت ۋەياكى مۇناسىۋەتلىك دورىلارنىڭ قاينىتىلغان 
سۈيىنى گرېلكا ياكى شۇنىڭغا ئوخشاش سۇلياۋە رېزىنكە خالتاء كالىنىڭ سۈيدۈكلىكى قائارلىقلارغا 
قاچىلاپ ياكى لۆڭگە. ھەر خىل رەخت ياكى بۇلۇتلارنى ھۆللەپ كېسەللەنگەن ئەزا ياكى ئورۇنغا 
قويۇش ئارقىلىق ئىسسىق ئۆتكۈزۈلىدۇ. 


2. قۇرۇق ئىسسىق ئۆتكۈزۈش: 5 

بۇ تۇزە كېپەك› قۈم› قاتارلىقلارنى قىزىتىپ خالتىغا سېلىپ ياكى خىشنى قىزىتىپ› لۆڭگە ياكى 
بىرەر رەختكە يۆگەپ› كېسەللەنگەن ئەزا باكى ئورۇنغا قويۇش ئارقىلىق ئىسسىق ئۆتكۈزۈلىدۇ. 
ئۇنىڭدىن باشقا يەتە پاخخا: فوىء يولۋاس« قىت تېرىسى ۋە -ئۇلاردا ئىكىلگەن كىيىم-كېچەك 
قاتارلىقلارنى قىزىتىپ ئىسسىق ئۆتكۈزسىمۇ بولىدۇ. 


3. توك ئارقىلىق ئىسسىق ئۆتكۈزۈش: 
بۇ بىر قىسىم ئۈسكۈنە ۋە ساپمانلارنى توك ئارقىلىق قىزىتىپ ھاسىل بولغان ئىسسىقلىقتى 
پەرلىك ئورۇنغا تەسىر قىلدۇرۇش ئارقىلىق كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا قوللىنىلىدىغان ئۇسۇللار بولۇپ› 
بۇ ئۇسۇل ئارقىلىق كېسەللەنگەن ئورۈننى قىزىتىپ› يەرلىك ئورۈندىكى توقۇلمىلارنىڭ قان 
ئايلىنىشى ۋە ماددا ئالمىشىشىنى ياخشىلاش ئارقىلىق بىر قىسىم كېسەللىكلەرگە قارىتا ئىشلەتكەن 
دورا مەلھەملىرى ۋە مايلارنىڭ سۈمۇرۈلۈشىنى ئىلگىرى سۆرۈپ› ئىشلەتكەن دورىلارنىڭ ئۇنۇمىنى 
يۇقىرى كۆتۈرگىلى ۋە كېسەلنىڭ ساقىيىش ۋاقتنى تېرلەشتۈرگىلى بولىدۇ. ھازىر بىر قىسىم 
دوختۇرخانىلاردا نۇرفۇن كېسەللىكلەرگە قارىتا توك ئارقىلىق قىزىتىلغان مەخسۇس سايماننى يەرلىك 
ئورۇنغا بىۋاسىتە ياكى ۋاسىتىلىك تەسىر قىلدۇرۇش ئارقىلىق داۋالاش ئۈنۈمىنى يۇقىرى 
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كۆتۈرمەكتە. مەسىلەن› مەزى بېزى چوڭىيىش ۋە مەزى بېزى ياللۇغى قاتارلىقلاردا توك ئارقىلىق 
قىزدۇرۇلغان مەخسۇس سايماننى مەقئەت ئارقىلىق كىرگۈزۈپ مەزى بېزىغا ۋاستىلىك ئەسىر 
قىلدۇرۇش› جىنسىي يولغا كىرگۈزۈپ جىنسىي يول ياللۇغى› تۇخۇمدان خىزمىتى ئاچارلىشىش 
قاتارلىق كېسەللىكلەرنى داۋالاشقا بولىدۇ. 


3. ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان 
كېسەللىكلەر ۋە دىققەت قىلىدىغان ئىشلار 


1. ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر, 

ئىسسق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ئاساسلىقى جىگەر› ئاشقازان› تال قاتارلىق ئەزالارنىڭ خىلىتسىز 
ۋە خىلتىلىق مىزاج بوزۇلۈش خاراكتېرلىك كېسللىكلىرى i‏ غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتى. 
غەيرىى تەبىئىي سەۋدا خىلىتى ۋە يەلدىن بولغان كېسەللىكلىرى مەسىلەن› ھېق تۆنۈش› يەل 
تۇرۇپ قېلىش› قورساق ئېسىلىش› ئىككى بېقىنى سانچىلىپ (قادىلىپ) ئاغرىش قاتارلىقلار. بىر 
قىسىم بۆرەك كېسەللىكلىرى مەسىلەن› سۇيۇقلۇقنىڭ ئېشىپ كېئىشىدىن كېلىپ چىققان سۆيدۈك 
كۆپ كېلىش› سۈيدۈك توختىماسلىق› قول-پۇننىڭ سوغۇق ئۆتۈپ كېتىشى تۈپ : 
چىققان ئاغرىش قاتارلىقلار. ئۇنىڭدىن باشقا ېھ مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
سوزۇلما بوغۇم ياللۇغى› بوغۇم ئەنراپى ياللۇغى؛ سۆڭەك ئۆسۈش خاراكتېرلىك بەل-پۇت ئاغرىقى. 
ئوپېراتسىيىدىن كېيىنكى ئاغرىق› ئۇرۇلۇش› سوقۈلۈشتىن بولغان ئاغرىش› مۈسكۈل ئاغرىش› مەركەز 
مەنبەلىك مۇسكۈل سيازمىسى قاتارلىقلارغا قارىتا ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش قوللىنىلىدۇ. 

ھازىر توك ئارقىلىق ئىسسىق ئۆتكۈزۈش ھەر خىل نەپەس پوللىرى كېسەللىكلىرى» كانايچە 
زىققىسى, ئۆپكە ياللۇغى قاتارلىقلاردا. تېرە كېسەللىكلىردىن› ئاقكېسەل (بەرەس)› تەمرەتكە. قاراداغ 
كېسىلى قاتارلىقلاردا. ئاياللار كېسەللىكلىرىدىن› » سىرتقى جىنسىي يول ساھەسىدىكى كېسەللىكلەر. 
چاتيېرىق ئارىلىقىدىكى كېسەللىك ئۆزگىرىشلەر؛ ۇن ساھەسىدىكى ,ھەر خىل ياللۇغ 1 
خاراكتېرلىك كېسەللىك ئۆزگىرىشى قاتارلىقلاردا پەرلىك ئورۇننىڭ قان ئايلىنىشىنى ا 
ھەمدە سىرتتىن ئىشلىتىلگەن دورىلارنىڭ تىز 0 دورىنىڭ تەسىرىنى كۈچەيتىش 








2. ئىسىسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشتا دىققەت قىلىشقا تېگىشلىك ئىشلار. 
1 ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ئېلىپ بارغاندا ھەددىدىن زىبادە قىزىتىۋېتىپ› يەرلىك 
ئورۇننى كۆيدۇرۈپ زەخمىلەندۈرۈپ قويۇشتىن ساقلىنىش لازىم. 
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2) ئىسسىق ئۆتكۈزىدىغان ئورۇننى كېسەللىكنىڭ ئورنى ۋە مەنبەسىگە قاراپ بەلگىلەشكە 
دىققەت قىلىش كېرەك. 

3 ئۆتكۈر قورساق ساھەسى كېسەللىكىگە گىرىپتار بولۇپ تېخى دىئاگنوزى ئېنىقلانمىغانلار 
ھەمدە يۇقۇملىنىپ زەخىملەنگەن ھەم يىرىڭلاش خاراكتېرلىك كېسەللىك ئۆزگىرىشى بولغانلارغا 
قارىتا ئىسسىق ئۆتكۈزمەسلىك كېرەك. 

4) ھەرقايسى ئەزالاردا قاناش كۆرۈلگەندە يەنى مەيلى سىرتقى ئەزا ياكى ئىچكى ئەزادا قاناش 
بولسۇن ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش مەنڭىى قىلىلىدۇ. 

5) يۇمشاق توقۇلمىلار سوقۇلۇپ يارىلانغان› قايرىلىپ يارىلانغان› دەسلەپكى مەزگىلدىكى 
سۇلۇق ئىششىق بولغۇچىلارغا ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش چەكلىنىدۇ. 

6) ئىسسىق ئۆتكۈزۈش ۋاقتىنى كېسەلنىڭ ئالاھىدىلىكى ۋە بىمارنىڭ بەرداشلىق بېرىش 
ئەھۋالىغا قاراپ مۇۋاپىق بەلگىلەش لازىم. 
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ئون بەشىنچى باب سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش 


سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ئۇسۇلىمۇ ئۇيغۇر ئېبابەتچىلىكىدە قەدىمدىن تارتىپ قوللنىلىپ 
كىلىنۋاتقان داۋالاش ئۈسۈللىرىنىڭ بىرى بولۈپ› بۇ ئۈسۈل بىلەن بەدەننىڭ مەلۇم قىسمىغا ياگى 
مەلۈم ئەزاغا سىرتتىن سوغۇقلۇق تەسىر قىلدۇرۇش ئارقىلىق ھەر خىل قائاشلارنى ۋە ھەر خىل 
ئاغرىقلارنى. ئۆتكۈر قىزىتمىلارنى› شۇنىڭدەك قاتتىق ئىسسىق ئۆتۈپ كەتكەندىن بولغان ھەرخىل 
كېسەللىكلەرنى تېز داۋالىغىلى بولىدۇ. سوغۇق ئۆنكۈزۈپ داۋالاشنىڭ ئۇسۇللىرىمۇ كۆپ بولۇپ 
گرېلكا› بوتۈلكاء ھايۋان دوۋساقلىرى ياكى سۇلياۋ خالتا قاتارلىقلارغا ئېلىپ ياكى ھەرخىل 
دورىلارنىڭ قاينىتىلغان سۇلىرىنى› ئەرەقلىرىنى سوۋۇتۇپ ئىچۈرۈش› كلىزما قىلىش ياكى لۆڭگە. 
ماتا قائارلىقلارغا شۈمۇرتۈپ يەرلىك ئورۇنغا قويۇش› ياكى مۆزلىتىپ لۆڭگە› ماتادا ئەييارلانغان خالنا 
ۋە باشقىلارنىڭ ئىچىگە مۇز پارچىسىنى سېلىپ كېسەللەنگەن ئەزلغا قويۈش ئارقىلىق سوغۇق 
ئۆتۈزىلىدۇ 


1. سوغۈق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ئۇسۇلى تۆۋەندىكىدەك ئالاھىدىلىكلەرگە ئىگە. 

1) سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ئېلىپ بارغاندا سوغۇقلۇقنىڭ فزىكىلىق تەسىرى ئاستىدا 
توقۇلمىلارنىڭ پر رور ی تۆۋەنلەپ› يەرلىك ئورۇننىڭ قان ئايلىنىشى ئاستىلاپ. ماددا 
ئالمىشىش تۆۋەنلەيدۇ. قان تومۇرلار تارىيىپ› سيازمىلىنىدۇ. بۇنىڭ بىلەن يەرلىك ئورۇندىكى 
ئاغرىق پەسىيىدۇ ياكى قاناش توختايدۇ. 

2 سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش بىر قىسىم يۇقىرى ھارارەتلىك كېسەللىكلەر (مەسىلەن› كۆيۈك. 
يۇقىرى قان بېسىم كېسىلى ئىسسقتىن بولغان باش ئاغرىقى› ئىسسقتىن بولغان يۈرەك 
چالاڭغۇراش)گە قارىتا يەرلىك ئورۇندىكى ئېرىپلازنىڭ سېزىچائلىقىنى تۆۋەنلىتىپ. تېزلا ق 
پەسەيتىش ۋە ھارارەتنى ئۆۋەنلىتىش ئەسىرىنى بىرىدۇ. بۇ ئارقىلىق خىلىتسىز ئىسىقتىن مىزاج 
بۇزۇلۇش خا راكتېرلىك ھەرخىل كېسەللىكلەرنى داۋالاش I‏ يەتكىلى بولىدۇ. 
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3) ھەر خىل ئىچكى-تاشلى قائاشلانا قارىتا سونۇق ئۆتكۈزۈپ داۋلاش ئېلىپ بارغاندا 
سۇغۇقلۇق كەيپىيات يەرلىك ئورۇندىكى قانتۇمۇرنى تارايتىش تەسىرىنى بىرىپ. قاناشنى توخئىتىش 
مەقسىتىگە يەتكىلى بولىدۇ. 


2. سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشنىڭ ئۈسۈللىرى 


سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ئۇسۇلى تۆۋەندىكىدەك بىر قانچە خىل بولىدۇ: 

1) باش ساھەسىگە سوغۇق ئۆتكۈزۈش ئۈسۇلى: 

قىېشما: قان: بېسىنى يۇفىرنلىق شەۋەبىدىن پاک زەخىماننىشتىن بولغان بۇرۇن: قاناش 
ائارلىقلرغا قارىتا مۇز پارچىسى سېلىنغان گرېلكا ياكى مۇز پارچىسىنىڭ ئۆزىنى باش يەنى پېشانە ۋە 
ئىككى چېگە ساھەسىگە قويۈپ داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا يەنە باشنى› پېشانىسىنى 
سوغۇق سۇ بىلەن يۇيۇش يەڭگىل دەرىجىلىك بۇرۇن قاناش ۋە يوقىرى قان بېسىم كېسەللىكلىرىگە 

2)زەخمىلەنگەن ئورۇنغا سوغۈق ئۆتكۈزۈش ئۈسۇلى: 

زەخىملىنىش سەۋەبىدىن قان تومۇرلىرى يېرىلىپ قان توختىمىغان ئەھۋال ئاستىدا قانىغان 
ئورۇنغا مۇؤز پارچىسىنى بېسىپ يەرلىك ئورۇننىڭ قان تومۇرلارقسقارتىش ۋە قاننىڭ ھارارىشىنى 
يەسەيتىش ئارقىلىق قائاشنى توخئىتىشقا بولىدۇ. 

3) ئاشقازان ساھەسىگە سوغۇق ئۆتكۈزۈش ئۈسۈلى; 

ئاشقازاندا قاناش بولۇپ› ئاشقازاندىن قان كەلگەن ئەھۋالدا ئاشقازان ئۆستىگە مۆز گرېلكىسى 
قويۇلىدۇ ياكى مۇزنى بارچىلاپ كىچىك مۇز پارچىسى يۇتقۇزىلىپ ئاقازنغا بىۋاسىتە سوغۇق 
ئۆتكۈزنلىدۇ, 

4) قورساققا سوغۈق ئۆتكۈزۈش ئۇسۇلى: 

ئىسسىقلىقتىن بولغان ئىچى سۈرۈشلەردە قورساققا مؤز گرېلكىسى ياكى مۇز پارچىسى قويۇش 
ياكى سوغۇق سۆ بىلەن يۇيۇش ئارقىلىق سوغۇق ئۆتكۈزۈپ ئىچى سۈرۈشنى توختىتىشقا بولىدۇ. 














3. سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر 
ۋە دىققەت قىلىشقا تېگىشلىك ئىشلار 


1. سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كىلىدىغان كېسەللىكلەر - 
سونۇق ئۆتكۈزۇپ داۋلاشقا بولىدىغان كېسەللىكلەر ئاسانىلىقى. بۇرۇن قاناش ۋە باشقا 
ئورۇتلاردىكى زەخىىلىنىشتىن بولغان قاناشلار. ئاشقازان قاناش› ئىسسىقلىقتىن بولغان ئىچى 
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سۇرۇش› يۇقىرى قىزىتما. قان بېسىيى يۇقىرىلىقتىن بولغان ياكى ئىسسىقتىن بولغان باش ئاغرىقى› 
ئىسسىق ئۆتۈپ كېتىش› ئۇنىڭدىن باشقا سىرتقى زەخىملىنىشنىڭ ئۆتكۈر مەزگىلى ۋە ئاسارىتىگە 
ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› ئاغرىق› ئىششىق› بويۇنغا يەل تۇرۇپ قېلىش› كۆيۈك. ئۆتكۈر بەل ئاغرىش 
ۋە بوغۇم ياللۇغىنىڭ ئۆتكۇر ئالامىتى قانارلىقلاردا قوللىنىدۇ. 


2. سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاشنا دىققەت قىلىشقا ئېگىشلىك ئىشلار 

1) سوغۇق ئۆتكۈزۈشنى ئامال بار قىش كۈنلىرى قوللانماسلىق كېرەك. 

2) مۇزلۇق گرېلكىنى يەرلىك ئورۇندا بەك ئۇزۇن ئۇرغۇزماسلىق لازىم. يەنى كېسەللىك 
ئالامەتلىرى يوقالغىچە قويسا بولىدۇ. ھەمدە سىرتقى مۇھىت بەك ئىسسىق ياكى بەك سوغۇق 
بولماستىن› بەلگى مۇھىت تىمپېرا تۈراسى نورمال ھالەتتە بولۇشى كېرەك. 

3) توقۇلمىلارنىڭ كەڭ دائىرىلىك زەخىملىنىشى› يەرلىك ئورۇندا قان ئايلىنىشنىڭ ياخشى 
بولماسلىقى ياكى يۇقۇملىنىش خاراكتېرلىك شوك› مىكرو قان ئايلىنىشنىڭ ڕوشەن توسقۇنلۇققا 
ئۇچرىشى› تېرىنىڭ كۆكىرىپ كېتىشى قاتارلىق ئېغىر ئالامەتلەر كۆرۈلگەندە قوللىنىشقا بولمايدۇ. 

4) سوزۇلما ياللۇغلىنىش ياكى ئەزلارنىڭ چوڭقۇر قىسمىدا يىرىڭلىق كېسەللىك ئوچىقى 
بولغاندا سوغۇق ئۆتكۈزۈشكە بولمايدۇ. 

5) گەجگە ئارقىسى. قۇلاق سۇبرىسى› ئۇرۇقدان خالتىسى قاتارلىق ئورۇنلارغا سوغۇق 
ئۆتكۈزمەسلىك› ئۇششۈپ قېلىشتىن ساقلىنىش لازىم. 

6 يۈرەك رىتىمنىڭ رىفلىكسلىق ئاستىلاپ كېتىشى› يۈرەك دالانچسى ۋە يۈرەك قېرىنچىسنىڭ 
تالالىق تىترىشى ۋە ئۆتكۈزۈشنىڭ توسقۇنلۇققا ئۇچرىشىدىن ساقلىنىش ئۈچۈن يۈرەك ئالدىنقى 
ساھەسىگىمۇ ئىمكان بار سوغۇق ئۆتكۈزمەسلىك لازىم. 

7 پۇتنىڭ ئالىقىنىغا سوغۇق ئۆتكۈزۈشكە بولمايدۇ. چۈنكى ئۇنداق قىلمىغاندا رىفلىكىسلىق 
ھالدا قان نومۇر ئۇچلىرىنىڭ تارىيىشى كېلىپ چىقىپ› ئىسىقلىقنىڭ تارقىلىشىغا تەسىر 
يەتكۈزىدۇ. ياكى تاجسىمان ئارتېرىيىنىڭ ئۆتكۈنچى قىسقىرىشىنى قوزغىتىدۇ. شۇڭلاشقا. يۈرەك 
كېسىلى بارلار ۋە يۇقىرى قىزىتما بولۇۋاتقان ئاغرىقلارغا نىسبەتەن پۇتنىڭ ئالىقىنىغا سوغۇق 
ئۆتكۈزۈشتىن ساقلىنىش لازىم. 

8 كېسەللىك سەۋەبىنى ئوبدان ئېنىقلاپ› كېسەللىك خىلىتسىز سوغۇقلۇقتىن فىزاج بۈزۈلۈش 
خاراكتېرلىك كېسەللىك بولسا ياكى خىلىتلىق مىزاج بوزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىك بولۆپ بەلغەم 
خىلىقىنىڭ تەسىرىدىن كىلىپ چىققان بولسا بۇ ئۈسۇلنى.قوللانماسلىق كېرەك. 
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ئون ئالتىنچى باب تېرىگە ئېلىپ داۋالاش 


تېرىگە ئېلىپ داۋالاش ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكىدە تارىخىي ئۇزۇن بولغان داۋلاش ئۇسۇللىرىنىڭ 
بىرى بولۇپ ئۆزى يەڭگىل: كېسەلگە .زىيانلىق تەسىر كۆرسەتبەيدىغان .بىر خىل داۋالاش 
ئۇسۇلىدۇر. بۇ خىل ئۇسۇلنىڭ قان ئازلىق. بەدەن ئاجىزلىق قاتارلىق كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا 
ئۈنۇمى تاھايىتى ياخشى. تېرىگە ئېلىپ داۋالاش ئۇسۇلى دېگەنلىك ‏ يېڭى سويۇلغان قارا 
ئوغلاقنىڭ ئىسسىق تېرىسىگە بىمارنىڭ مىزاجىگە مۇۋاپىق كېلىدىغان دورىلارنى سوقۇپ تېرە 
ئۈستىگە تەكشى سەپكەندىن كېيىن› بىمارنى مەزكۇر تىرىگە چىڭ يۆگەپ بىر سائەت ئەتراپىدا 
ياتقۇزۇشنى كۆرسىتىدۇ. تېرىگە ئېلىشئا ئاساسلىقى يۇڭى قىرقىلمىغان› قارا ئوغلاق ياكى قارا ئىرىك 
پاقلان تېرىسى ئىشلىتىلىدۇ: بۇ ئۇسۇل ئۇيغۇر تىۋىپلىرى قەدىمدىن تارتىپ قوللىنىپ كېلىۋاتقان 
ئەنئەنىۋى داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ بىرى بولۇپ قان ئازلىق› ماغدۇرسىزلىق› قۇۋۋەت ئاجىزلىقتىن 
بولغان ھەرخىل كېسەللىكلەرگە تا بۈگۈنگە قەدەر قوللىنىپ كېلىنىۋاتىدۇ. 








1 تېرىگە ئېلىپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىك, 


تېرىگە ئېلىپ داۋالاش ئۇسۇلى تۆۋەندىكىدەك ئالاھىدىلىكلەرگە ئىگە: 

1. تېرىگە ئېلىپ داۋالاش ئېلىپ بارغاندا تېرىنىڭ ئىسسىقلىق تەسىرىدە توقۇلما ۋە ئەزالارنىڭ 
تېمپىراتۇرىسى مۇئەييەن دەرىجىدە يۇقىرىلاپ قان ئايلىنىش راۋانلىشىدۇ. بۇنىڭ بىلەن يەرلىك 
ئورۇنىڭ ۋە ئومۇمىي بەدەننىڭ ماددا ئالمىشىشى ياخشىلىنىدۇ. 

2. تېرىگە ئېلىپ داۋالاش ئېلىپ بارغاندا بەدەندە پىغىلىپ قالغان بۇزۇق ماددىلار جۈملىدىن 
تەبىكىس -تىلىملاردىڭ جىقېرىلىشىنى ئىلگىرى سۇرگىلى. کول دن .باشقا ئۆرۈلۈش .ۋە 
شتىن بولغان انرق قان , ئاپلىنشىن بولغان تۇمىىخان اغرىش قاتارلىقلاردا؛ ئاغرىى 





3. دورىلىق تېرىگە ئېلىش ئۈسۇلىنى قوللانغاندا دورىلارنىڭ تەسىر قىلىش ئۈنۈمىنى ئاشۇرۇپ. 
بەدەننىڭ ڭ سوغۇقلۇقتىن بولغان ى كېسەللىكلىرىنى ئۈنۈملۈك داۋالىغىلى بولىدۇ 
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2. تېرىگە ئېلىپ داۋالاشنىڭ تۈرلىرى ۋە ئۇسۇللىرى 
تېرىگە ئېلىپ داۋالاش ئۇسۇلى ئاساسلىقى تۆۋەندىكىدەك ئىككى تۈرلۈك بولىدۇ: 


1. دورىسىز تېرىگە ئېلىپ داۋالاش 

بۇنىڭدا تېرىسىنى ئىشلەتمەكچى بولغان ھايۋاننى ئۇلتۈرۈپ ئاھايتى تېز سويۇپ› تېره 
قىزىقلىقى سوۋۇپ بولغۇچە تېرىلى ئىسسىق ھالدا بىمارنىڭ بەدىنىگە بىۋاسىتە يېپىپ› ئۇستىدىن 
بىرەر ئەدىيالغا ئوخشاش ئەرسە بىلەن يۆگەپ قويىلىدۇ. ئەگەر قىش پەسلى بولسا يوتقاندا يۆگەپ 
قوبۇلسىمۇ بولىدۇ: 

يۆگىلىپ يېتىش ۋاقتى بىمارنىڭ ئەھۋالىغا قاراپ بىر سائەت ئەتراپىدا بولسا بولىدۇ. 


2. دورىلىق تېرىگە ئېلىپ داۋالاش 

بۇنىڭدا بىمارنىڭ كېسەللىك ئەھۋالىغا قارىتا جويۇز› بوزبۇغا› زەنجىۋىل. ئېگىر قاتارلىق 
ئىسسىق ئەبىئەتلىك دورىلارنى يۇمشاق سوقۇپ تالقان قىلىپ› ئاندىن ئۇنى تېز سۈرئەتئە 
سويۇۋېلىنغان ئىسسىق تېرىگە سېپىپ› مەركۇر تېرە بىمارنىڭ بەدىنىگە يېپىلىدۇ. 

بۇ ئۇسۇلنىڭ سوغۇقتىن بولغان كېسەللىكلەرگە قارىتا ئۇنۈمى ناھايىتى ياخشى› مەسىلەن. 
سوغۇقتىن بولغان رېماتىزم ۋە ھەر خىل چوڭ-كىچىك بوغۇملار ئاغرىقى› سوغۇقتىن بولغان بەل 
ئاغرىش› ئەرلەر جىنسىي ئاجىزلىقى› يېڭى توغۇتتىن قوپقان› يېڭى كېسەلدىن قوپقان› تۇرمىدە 
ئۇزۇن يېتىپ قالغان› ماغدۇرسىزلىق ۋە بىر قىسىم يۈرەك كېسەللىكلىرى ۋە ئاياللار كېسەللىكلىرىگە 
قارىتا دروىلىق تېرىگە ئېلىپ داۋالاش ئۇسۇلىنىڭ ئۈنۈمى ياخشى. 





3. تېرىگە ئېلىپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە 


1. تېرىگە ئېلىپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر 

تېرىگە ئېلىپ داۋالاشقا ئاساسلىقى قان ئازلىق› ئومۇمىي بەدەن ئاجىزلىق كېسىلى ھەم ھەر 
خىل سوغۇقتىن بولغان كېسەللىكلەردىن چوڭ-كىچىك بوغۇملار ئاغرىقى› بوغۇملاردىكى ئىششىق ۋە 
يەل› رېماتىزملىق بوغۇم ئاغرىقى› ئولتۇرغۇچ نېرىپ ئاغرىقى› ئاياللار كېسەللىكلىرىدىن سوغۇقتىن 
بولغان بەل ئاغرىقى› ھەيز قالايمىقانلىشىش› دوۋسۈن ۋە يىرىق ئاغرىقى. ئاق خن كېسەللىكى 
قاتالىقلار مۇۋاپىق كېلىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا سوزۇلما بۆٌٍەك كېسەللىكلىرى› پۈت - قوللار قولىشىش 
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كېسەللىكى› سۆڭەك ۋە گۆشلەرنىڭ سىرقىراپ ئاغرىشى قاتارلىقلار ھەم ئۆرۈلۈش ۋە سوقۇلۇشتىن 
بولغان ئاغرىقلار› قان ئازلىقتىن بولغان ئاغرىقى› پەي چۆچۈش كېسىلى بارلارء كېسەلدىن يېڭى 
ويقانلار › يېڭى تۇغۇتتىن قوبقان ئايالار قاتا راغا تېىگە ئېلىپ داۋالاش ئۇسۇلى ناھايىتى مۇۋاپىق 


كىلىدۇ. 


2. تېرىگە ئېلىپ داۋالاشتا دىققەت قىلىشقا تېگىشلىك ئىشلار 

1) سوغۇق ھاۋادا تېرىگە ئالماسلىق يەنى تېرىگە ئالىدىغان ئورۇن ياكى ئۆينىڭ ھاۋاسى 
ئىللىق بولۇى تەلەپ قىلىنىدۇ ھەمدە بوران-چاپقۇنلۇق› يامغۇرلۇق كۈنلەردە تېرىگە ئېلىشقا 
بولمايدۇ. تېرىدىن چىققاندىن كېيىن سوغۇق تەگكۈزۈپ قويماسلىق كېرەك. 

2) ئىسسقتىن بولغان يۈرەك كېسىلى بارلار› قان بېسىمى يۇقىرىلار ھەم باشقا ئىسسقتىن 
بولغان كېسەللىكلەر تېرىگە ئالماسلىق كېرەك. 

3 توقۇلمىلارنىڭ زەخىملىنىشى ئېغىر بولغانلار ھەم بەدەننىڭ ھەرقانداق بىر ئورۈندا قاناش 
ئەھۋالى بولغانلارغا قارىتا تېرىگە ئېلىپ داۋالاش ئۇسۇلىنى قوللىنىشقا بولمايدۇ. 

4) بوۋاق بالىلارنى ھەم بەك ياشىنىپ بەدىنى ھەددىدىن زىيادە ئاجىزلاپ كەتكەنلەرنى تېرىگە 
لىپ داۋالاشقا بولمايدۇ. 

5) بىر قىسىم جىددىي كېسەللىكلەر (كانايچە زىققسى. يۈرەك مۇسكۈل تىقىلمىسى قاتارلىقلار) 
ھەم تارقىلىشچان يۇقۇملۇق كېسەللىكلەر (جىگەر ياللۇشى› قىزىل› گۈرەن بېزى ياللۇنى... 
قاتارلىقلار)نى تېرىگە ئېلىپ داۋالاشقا بولمايدۇ- 

6) تىرنگە لىپ داۋلاش ۋاقتىنى بىمارنىڭ كېسەللىك ئەھۋالى› بەرداشلىق بېرىش ئەھۋالى 
قاتارلىقلارغا ئاساسەن مۇۋاپىق بېكىتىش كېرەك. ئادەتتە نورمال بولغاندا بىر سائەت ئەتراپىدا بولسا 
بولىدۇ. 

7 چاپلىنىدىغان تېرە ھايۋان تېنىدىن ئاجرىتىۋېلىنىدىغان بولغاچقا, ئۆلتۈرۈلگەن ھايۋان 
كسةل رای کر 

8 تېرە ئۈستىگە سېپىلىدىغان دورىلار بەك ئىسسىق› ئۆتكۈر دورىلار ۋە زەھەرلىك دورىلار 
بولماسلىقى كېرەك. 
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ر ون يەننىنچى باب لوقا ى داۋالاش 


مىر 
ا ر e E‏ 


2 قويۇش ئۇيغۇر ت 4 


لوڭقا قويۇپ داۋالاش ى ا شوت كى : 
قىلىچە کی بەدەن رای پور 
تورۋنىق کیره اجکی يىقىلىپ قالغان كار خا 
ئۈشۈكچىلىرى ئارقىلىق چىقىرىش ھەم قان شۇرۇنۇش 
يەل كاۋالايدىغان بىر شل داۋالاش ویو 

لوڭقا قويۈپ داۋالاش ئۇسۇلىنىڭ تارىخى ئۇزۇن 
ھەرخىل ئۇسۇللار ۋە ھەرخىل سايمانلار ئارقلىق لوڭقا 
كەلگەن. ھېلى ھەم ھازىرغا قەدەر قوللىنىپ كېلىۋا: 
ھېسابلىنىدۇ. «دەستۇرۇل ئىلاچ»0 . «ئاقسا 







لۇپ› فه 


ان ونوم 
راي» «ئېكسىرى ئەزەم» قاتارلىق ئۇيغۇر تېبابىتى 


E 
O PE 
2 E E ا‎ 


ن لوڭقا ئىچىگە تەتۇر بېسىم 2 


سۇ 
0 


ىنىڭ مەلۇم يىرىگە قويۇپ شۇرۇتۇش ئارقىلىق لوڭقا قويغان 
راكتېرلىا 
ئارقىلىق كېسەللىك ماددىنى چىقرىپ: 
لىدىن ئىبارەت. 


ك 


چىقىرىندى ماددىلارنى تېره 


کان تارتىپ ئۇيغۇر تېۋىپلىرى 
پ داۋالاش ئىشلىرى بىلەن شوغۇللىنىپ 
ۋملۈك داۋالاش ئۈسۇللىرىدىڭ بىرى 





كىلاسسىڭ ئەسەرلىرىدە «شەخەك قويۇش» دەپمۇ ئاتىلىپ ئۈنىڭ ئۇسۇللىرى ۋە شەخەك 


قويۇلىدىغان ئورۇنلار ھەققىدە مەلۇمانلار ئوتتۇرىغا قويۇلغان. 
تۇرلىرىمۇ سۇلياۋدىن ياسالغان 





تەرەققىياتلارغا ئېرىشتى. كۆپ ئىشلىتىلىدىغان لوڭقا تو 








ھازىر بۇ خىل داۋلاش ئۇسۇلى يېڭى 
پار-پۇردىن 


ھىستىن ياكى پار-پۇردىن 






ياسالغان.ئەيتەكتىن يايسالغان›.يامبۈكتىن ياسالغان بولۇپ/ بۇنىڭ شحْيدة ى ياسالغان 
لوقا - كۆپ ا (ئىلگىرى ھايۋان مۆڭگۈزلىرىدىن› 
ل زر ك7 ى 
06 "= * `" 0 اداس ارد | 
IES ED‏ شە فت) هلك 5 
دنک عل درق اراز مارو a‏ 
© ا وھ و درا لان 
ى 
$> 
SE‏ بۇ ور 
9 س - ازىغ 7 ىا 
E,‏ 
7⁄2 بىر 2-رەسىم. لوڭقا قويۇش 
ك ¥ ك کیل 28-رەسىم. لوقا قوب 


0 كد لایس ودد باطو ززا ال م ا ب رادل 


تش رۇ شاد ۇۋام › ہر باو کا وور رى 
E‏ 


1 لوقا قويۇب داۋالاشنىڭ ڭ ئا ھىدىلىكى ر ف 


لوڭقا قويۈپ داۋالاش ئۇسۈلى تۆۋەندىكىدەك ئالاھىدىلىكلەرگە ئىگە 

¡› لوڭقا قويۇپ داۋلاش ئۇسۇلى ئارقىلىق تېرە ئاستىغا يىغىلىپ قالغان ھەر خىل بۇزۇق 
ماددىلار يەنى غەيرىي تەبىئىي خىلىتلار ۋە يەل قاتارلىقلارنى قوزغاش ۋە چىقىرىپ تاشلاپ توقۇلما ۋە 
ئه 9 يات ماددىلا ردىن تازىلاش مەقسىتىگە يەتكىلى بولىدۇ. 

2) لوڭقا قويۇش ئۇسۇلى ئارقىلىق يەرلىك ئورۇنغا يىغىلىپ قالغان قان زەردابى› يىرىڭ 
قاتارلىقلارنى سۈمۈرتۈپ تەر تۆشۈكچىلىرى ئارقىلىق چىقىرىپ تاشلاپ يەرلىك ئورۇندىكى توقۇلما ۋە 
ئەزالارنىڭ قان ئايلىنىشىنى راۋانلاشتۇرۇپ ماددا ئالمىشىشىنى ياخشىلىغىلى بولىدۇ. 

3) لوڭقا قويۇپ داۋالاش ئۇسۇلىنى قوللانغاندا باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرىغا ئوخشاش بەدەننىڭ 
ھەرقايسى ی پايدىلىق تەركىبلەرنىڭمۇ چىقىپ كېتىشىدىن ساقلانغىلى بولىدۇ. 
مەسىلەن› دورا ئارقىلىق داۋالاشتا بىر قسىم كېسەللەرگە سۆرگە بەرگەندە كېسەللەنگەن ئورۈندىكى 
یات ماددىلا. رە غەيرىي تەبىشى خىلىتلار چىقىپ كەلگەندىن سىرت يەنە بەدىنىگە پايدىلىق بىر قىم 
ئوزۇقلۇق تەركىبلىرىمۇ چىقىپ كېتىدۇ. لوڭقا قويۇپ داۋالاش ئۇسۇلىنى قوللانغاندا پەقەت يەرلىك 
ئورۇندىكى بۇزۇلغان خىلىتلار ۋە يات ماددىلار چىقىرىپ تاشلىنىدۇ 


2. لوڭقا قويۈپ داۋالاشنىڭ تۈرلىرى ۋە ئۈسۈللىرى 


گا قويۇپ.داۋالاشنىڭ قۇرلىرى وم چوڭ جەھەتتىن وبدرك فی ۇر 
لىدۇ 
بولىدۇ 


u 
e 


1. قانلىق لوڭقا قويۇۈش 

بۇنىڭدا يەرلىك ئورۈننى قىزىلگۈل ئەرقى ياكى زەمچىنىڭ پارلىق سۈيى ياكى ئىسپىرت بىلەن 
پاكىز دېزىنفېكسىيە قىلىپ (تا زىلاپ) ئاندىن يۇقىرىقى سۇيۇقلۇقلارنىڭ بىرسىدە 
دېزىنفېكسىيەلەنگەن نەشتەر (يىڭنە) ياكى تىغ بىلەن يەرلىك ئورۇن يۈزەكى ھالدا (قان چىقمىغان 
ھالدا) تىلىتىدۇ. ئۇنىڭدىن كېيىن ئوت كۇچى ئارقىلىق لوڭقا ئىچىگە تەتۈر بېسىم پەيدا قىلىنىپ 
(يەنى ئوتلق قەغەزنى لوڭقا ئىچىگە تاشلاپلا دۇم قىلىنىدۇ) لوڭقا دەرھال يەرلىك ئورۇنغا چايلاپ 
قويىلىدۇ. 

لوڭقا قورۇش ۋاقتى لوڭقىنىڭ چوڭ -كىچىكلىكى ۋە ئەھۋلغا قاراپ - 10 مىنۇت ياكى 15 
~ 20 مىنۇت ۋە ياكى 30 - 60 مىنۇت بولسا مۇۋاپىق بولىدۇ. لوڭقىنى ئېلىۋېتىشتە بىر قول 
بىلەن لوڭقىنى تۇتۇپ› يەنە بىر قول بىلەن لوڭقا ئېغىزى ئەتراپىدىكى تېرىنى بېسىپ› لوڭقا ئىچىگە 
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ھاۋا كىرگۈزسىلا. لوڭقا ئۆزلۈكىدىن_ ئاجرايدۇ. ئەگەر لوڭقا قويۇلغان ئورۈندىن بۇزۇق ماددىلار 
مەسىلەن› قان-يىرىڭ قاتارلىقلار چىقمىغا چىقمىغان بولسا› لوڭقا ئېلىۋېتىلگەن ئورۈندىكى كۆپكەن تېرە 
دېچنفېكسىيەلقنگەن.لەشئەر بای تع بان :تىلىقىپ: ئۆتىڭدىن كېيىن لوڭقىلى ددا فا 
ئىچىگە بۇزۇلغان قان ئارىلاش نىڭ قاتارلىق بۇزۇق ماددىلار يىغىلغاندىن كېيىن لوڭقا 





قويۇلىدىغان لوڭقا سانى كېسەللەنگەن ئورۈننىڭ ئەمەلىي ئەھۋالىغا ۋە لوڭقىنىڭ 
چوڭ كىچىكلىكىگە:كاراپ ایی کچ بولسا يولىدۇ. 


2. قانسىز لوڭقا قويۇش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن لوڭقا قويۇلىدىغان ئورۇننى قىزىلگۈل ئەرقى ياكى ئىسپىرت (75% لىك) 
بىلەن تازىلاپ بولغاندىن كېيىن› ئوتلۇق قەغەز ياكى پەلگۈچ سېلىنغان لوڭقىنى دۈم كۆمتۇرۈپ. 
تازىلانغان ئورۇنغا چىڭ بېسىپ قويۈلىدۇ. لوڭقىنى قويۇپ مەلۇم ۋاقىت ئۆتكەندىن كېيىن يەرلىك 
ئورۈن يەل ۋە باشقا بۇزۇق ماددىلارنىڭ يىغىلىشى بىلەن كۆپىدۇ. لوڭقىنىڭ قويۇلۇش ۋاقتى ۋە 
قويۇلىدىغان لوڭقا سانى كېسەللەنگەن ئورۇننىڭ ئەھۋالى ۋە لوڭقىنىڭ چوڭ -كىچىكلىكىگە 
ئاساسەن ۋاقتى $ ہ 10سنۈت ياكى 10 ~ı‏ 20 مىنۇت ياكى 30 - 60 مىنۈت بولىدۇ. لوڭقا 
سانى6-1 ياكى1 - 8 گىچە بولسا مۇۋاپىق بولىدۇ. 

ئومۇرتقىنىڭ مەلۇم سەۋەبتىن چىقىپ كېتىشىدە ه قانسىز لوڭقا قويۇش ‹مەنپەئەتلىك, ˆ 


3. لوڭقا قويۇپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە 
دىققەت قىلىشقا تېگىشلىك ئىشلار 


1. لوڭقا قويۇپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر, 

لوڭقا قويۇپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەرنىڭ تۈرى كۆپ بولسىمۇ. بىراق لوڭقا 
قويغان ئورۇننىڭ ئوخشاش بولماسلىقىغا ئاساسەن ئوخشاش بولمىغان كېسەللىكلەرگە قارىتا 
ئۆزىنىڭ شىپالىق تەسىرىنى كۆرسىتىدۇ. تۆۋەندە لوڭقا قويىلىدىغان ئاساسلىق ئورۇنلار ۋە 
داۋالايدىغان كسەللىكلەر کرپ ئۆتىلىدۇ؛ 

1) بويۇن ئومۇرتقىسى بىلەن بىرىككەن ئورۇنغا لوڭقا قويۇش. 

بۇ ئورۇنغا لوڭقا قويۇش باش ئاغرىقى› ئىششىقلار› كۆز ئەتراپىغا تەمرەتكە› ياللۇغ پەيدا بولۇش. 
ېشىز پۇراق قاتارلىق كېسەنلىكلەرگە RE AS‏ ەە 

كىشىلەردە ئۇنۇتقاقلىقنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدىغانلىقى ئۈچۈن سەل تۆۋەترەك ئورۇنغا قو 
by cb te ten‏ ر ,با PD‏ راسا ˆ 
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2) ئاستىنقى زاڭاققا لوڭقا س 3% 

بۇ وروت لوڭقا قويۇش ھەر اک 
كېسەللىكلىرىگە پايدىلىق بولۇپىيۈز تېرىلىرىدىكى ھەرخىل كېسەللىكلەرگىمۇ شىپالىقدۇر. 

3) غولنىڭ ئارىلىقىغا لوڭقا قويۇش. 

بۇ ئورۇنغا لوڭقا قويۇش ئىككى ئوقرەك› ئېغىز بوشلۇق كېسەللىكلىرى› بىر قىسم ئۆپكە 
كېسەللىكلىرىگە مەنپەئەتلىكە لېكىن ئاشقازانغا زىيانلىق بولۇپ› ئاشقازان ئۇدۇلىدىن سەل يۇقىرىراق 
ئورۇتغا قويۇش كېرەك ياكى مەزكۇر ئورۇنغا لوڭقا قويۇش بىلەن بىرلىكتە ئاشقازاننى قۇۋۋەتلىگۈچى 
دورىلارنى بىرلىكتە ئىشلىتىش كېرەك. 

4) بويۇندىكى ئىككى چوڭ تور ئۈستىگە لوڭقا قويۇش: 

بۇ ئورۇنغا لوڭقا قويۇش قان بۇزۇلۇشتىن بولغان ئېغىز بوشلۇقى كېسەللىكلىرى› چىش› بۇرۈن› 
كر قلاق قاتارلىق ئەزلاردىكى كېسەللىكلەرگە پايدىلىق. ایکدن بۇ ئورۇنغا لوڭقا قويۇش مېڭىنى 
ئاجىزلاشتۇرىدۇ ۋە رەگىشە ى كېسەل)تى پەيدا قىلىدۇ. شۇڭا مەزكۈر ئورۇنغا لوڭقا قويغاندا 
مېڭىنى قوۋ كي دورىلارنى 8 بېرىش لازىم. 

5) توققۇز كۆزگە لوڭقا قويۈش 

بۇ تورۇتغا لوڭقا ویو چ ن.غەلۋىردەڭە كىچىك بوغۇملار قى بوۋاسىرە يىل يت 
كېسەللىكى› ئۇرۇقدان خالتىسىغا يەل پەيدا بولۇش› بالىياتقۇغا يەل پەيدا بولۇش› بەدەن قىچىشىش 
(قىچىشقاق) قاتارلىق كېسەللىكلەرگە پايدىلىق. 

` 6)يوتىنىڭ ئىچكى تەرىپىگە لوڭقا قويۇش. 

بۇ ئورۇنغا لوڭكا قويۇش ئۇرۇقدان ياللۇنى. ئاپاللار شىېكى چىنسىى.بەزلىرىگە پەيدا بولغان 
ئىششىق› ئىككى يوتىغا پەيدا بولغان جاراھەتلەرنى يوقىتىدۇ. 

7 تىز ئاستى ئويمىنىغا لوڭقا قويۇش. 

بز ئورۇنغا لوڭقا قويۇش سۈيدۈك يوللىرىنىڭ ئىششىقى ۋە جاراھەتلىرىنى داۋالايدۇ. ئۇنىڭدىن 
باشقا ئىششىقتىن بولغان ئېز بوغۇمى ئاغرىقى› پاقالچاق ۋە پاقالچاقنىڭ تۆۋەنكى تەرىپىدە پەيدا 
بولغان سوزۇلما جاراھەتلەرقى: ئاۋالاش ئەسىرىگە ۇمگە. 

8) ئىككى ھوشۇقكا لوڭقا قويۈش. _ ` 

بۇ ئورۇنغا لوڭقا قويۇش ئاياللاردا ئادەت توختاپ قالغاندىن بولغان كېسەللىكلەر ۋە ئۇنشاق 
بوغۇملاردا پەيدا بولغان ياللۇغلىئىش خاراكتېزلىك كېسەللەرگە پايدىلىق. 

9) مەقەتكە قانسىز لوڭقا قويۈش. 

بۇ ئورۇنغا لوڭقا قويۈش› ئۈچەي ۋە ئاشقاراندىكى ماددىنى تۆۋەنگە تارتىدۇ. ھەيزنى راۋان 
قىلىدۇ. ئومۇسى بەدەشنى يەڭگىللەشتۈرىدۇ: 

0) باشقا ئورۇنلارغا لوڭقا قويۇشنىڭ ئۆۋەندىكىدەك پايدىسى بار. 

0 ئاياللارنىڭ ئادىتىنى ا 0 چۈشكەندە ئىككى ئەمچەك ئۈستىگە قانسىز 


ئ ل د ك زم اىر / YL) ZS r‏ لكا 
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(2) ئۈچەينىڭ دوۋسۇنغا چىقىۋېلىشى ياكى ئۇرۇق بېزىنىڭ دوۋسۇنغا چىقۋېلىشىنى داۋالاشتا 
قارشى تەرەپكە لوڭقا قويۇش ئارقىلىق ئۈلارنى ئۆز جايىغا قايتۇرغىلى بولىدۇ. 

(3) ئۈچەي توسۇلۇش› قورساق ئىچىدىكى يەللەردىن بولغان سانجىق. ھەيز توختاپ قالغاندىن 
بولغان بالىياتقۇ ئاغرىقلىرىدا كىندىك ئۈستىگە قانسىز لوڭقا قويۇلىدۇ. 

(4) ئىككى يوتاء ئىككى تېز ۋە پاقالچاق ئارىلىقىغا لوڭقا قويۇش بوۋاسىر. كىچىك بوغۇملار 
E‏ 

لت رک ال ور 

ي 8 قويۇپ باو دىققەت قىلىشقا ج ا ئىشلار 

1) لوڭقا قويۇلىدىغان ئورۇن› لوڭقا قويۇش ۋاقتى› لوڭقىنىڭ چوڭ كىچىكلىكى› قايسى خىل 
اوكا قورش ئۇسۇلىتى قوللىتىش قاتارلىغلاپغا لىدە ر دىققەت قىلىش كېرەك, 

02 ب قويۇلىدىغان را ۋە لوڭقىنىڭ تازىلىنىشى قاتا 1 ى دىققەت ى 


و TE‏ و 0 1# 0 
3 لوڭقا قويۇلىدىغان ئورۇندا ئېغىر جاراھەت› e e‏ بولىيا يةئ ئوقۇلمىلاردا 
زەخىملىنىش بولغان بولسا بۇ ئورۇنغا لوڭقا قويۇش مەنئى قىلىنىدۈ. ىلِا ىلوگ E‏ 0 
ا قويۇپ بولۇپ بىر سائەتكىچە تاماق يېمەسلىكى 0 ¡ گور وکا قوبولخان 


سا انار سۇيى› ا ر ر ى ىڭ ى ان م قوشۇپ 
ى اب ر 
زا 5$ و E‏ ر eR‏ 0 





5( ,0 ر 
كام قىلى بۆلۈپ باک 0 يلا 1 - 2 ئ 1 . 
ياش 1 1 
ۇۇ ى 2 ا ەە 1 تە ۇر ا ار 
ك ى 


قوباشقا ا بولمايدۇ: 





1 ۋاقىتتا لوڭقا قويۇشقا بولمايدۇ. 
9) لوڭقا قويغاندا تۇخۇم ۋە تۇزلۇق تاماقلاردىن پەرمىز قىلدۇرلىدۇ. 
0 لوڭقا قويدۇ و م قاپغۇ: ھەسرەت-ئادامەت› ئازابلىنىش› قاتتىق غەزەپلىنىىر 
قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلى 
0 غر (2)) بمو بز سوال 
L2 7 122‏ کور زى ب لۇۋىب س _, 


^¬ 








2220 ك دوو 1 برام 
0 دمل 22 1 ا م 


سەككىز 
ك ەەت ر ەچچەن رۇ رصل 
بەت 5 








AR 
دار گی ر‎ I بەدەننىڭ مەلۇم ى ينا قان وور پۈتۈنلۈكىن ى‎ 
` ئىختىيارى ھالدا بەدەن سىرتىغا چىقىرىش ىش ارقا يراس كىسەللە تى دا اانا تا قوللىنىدىغان‎ 
تېخدىكىلىق بىر خىل داۋالاش كۇسۇلىدۈر- و لے سرو زک ?سلاا ر کے‎ 
قان ئېلىپ داۋالاش ئۇسۇلى ئەجدادلىرىمىر ر قوللىنىپ كېلىۋاتقان ئەنئەنىۋى‎ 


داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ بىرى بولۇپ› دەسلەپتە بەزى ھۆكۈملار «قان ئىنساننىڭ هاباتی ئۇچۇن 
زۆرۈر بولغان ماددا› شۇنىڭ ئۈچۈن قان ئېلىش توغرا ئۇسۇل ئەمەس» دەپ قارىغان. لېكىن› 
كېيىنكى زامانلارغا كەلگەندە قان ئېلىشنىڭ كېسەللىكلەرنى داۋالاپ افیش ٠‏ 2 ا 
يېتىپء ماۋالاش ئۇسۇللىرى قاتا زیغا کرو کن شحف شان خی ونال مدرو قېشىپ 
كەتكەندە ياكى سۈپىتى كىرىي بۇۇلتادا ياكى قان بۇزۇلۇپ خەتەرلىك كېسەللىكلەر يۈز بېرىش 
خەۋپى توغۇلغاندا قان ئېلىش زۆرۈر دەپ ئوتتۇرىغا قويغان. يەنە يېقىندىن بېرى بەزى تېببى 
خادىملار ئارىسىدا قان ئېلىشنىڭ توغرا ئەمەسلىكى ى غولغولا پەيدا بولۈپ. قان ئېلىپ 
داۋالاش ئۇسۇلى كىلىنك داۋالاش ئەمىلىتىدە كۆپ قوللىنىلمايدىغان بولۇپ قالدى› بەزى ئەرەققىي 
قىلغان داۋالاش ئورۇنلىرىدا قان سۈزۈش سايمانلىرى ئارقىلىق قان پاكىرلاش› قان يۆتكەش› قان 
تەقدىم قىلىش سالامەتلىككە پايدىلىق دېگەندەك تەرغىباتلار مەيدانغا چىقنى› قان ئېلىپ داۋالاش 
ئۇسۇلى ھەققىدە يەنىمۇ ته قانات ب | كىلىنكىدىكى ئەھمىيتىنى تېخىمۇ 











" 





ايىڭلاشتۇدۇېلشىزقا توغرا كېلىدۈ. (7) بر دیک ald‏ وکل و تان ۋە 
E SALE‏ )ىلۇ ا (dr‏ . 
1. قان ئېلىشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


قان ئېلىپ داۋالاش ئۇسۇلى تۆۋەندىكىدەك ئالاھىدىلىكلەرگە ئىگە. 

1) قان ئېلىش قان خىلىتىنىڭ نورمال مىقدارىدىن ئېشىپ كەتكەندە ياكى قان خىلىئىنىڭ 
سۈپىنى ئۆزگىرىپ خەۋپلىك بىر خىل كېسەللىك يۈز بېرىش ئېھتىيالى بولغاندا قوللىنىلىدىغان 
ئۇسۈل بولۇپ› قان ئالغاندا قان نومۇر ى باشقا غەيرىي تەبىئىي خىلىتلارمۇ چىقىرىلغاچقا, 
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ئورگانىزىنى كېسەللىك ماددىلىرىدىن تازىلاش ئىمكانىيىنى تۇغۇلۇپ نۇرغۇن كېسەللىكلەرنى 
ھاۋالاشى. ۋە ئالدعنى كېلىش سی برد 

2) ئىچكى ئەزلار ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر يۈز بەرگەندە ۋە يۈرەكنىڭ 
كۆتۈرۈش كۈچى ئېشىپ كەتكەندە قان ئېلىش ئارقىلىق مۇۋاپىق مىقداردىكى قان 
چىقىرىۋېتىلگەندە ئارتۇق ماددىلار بەدەندىن تازىلىنىپ يۈرەكنىڭ يۇكىنى يەڭگىللەشتۈرگىلى 
ئولتەۋە 

3) قان ئېلىش ئىختىيارى ئىستفراغ بولۇپ قانچىلىك قان ئېلىش زۆرۈر بولسا شۇنچىلىك 
چىقىرىشقا بولىدۇ. قاچان توختىتىشقا توغرا كەلسە شۇ ۋاقىتتا توختاتقىلى بولىدۇ. ئەمما باشقا 
خىلىتىلارنى سۈرۈپ چىقىرىش ئۈچۈن ئالدى بىلەن ماددىنى پىشۇرۇپ ئاندىن كېيىن سۈرگە 
بېرىلىدۇ. سۆرۈپ چىقىرىش ئۈچۈن سۈرگە دورىسى بەرگەندە ئىچى كۆپ سۈرۈپ كەتسە› 
توختىتىش قىيىن. ئەگە ر مەجبۇرىي ھالدا ئىچى سۈرۈش توختىتىلسا› بەدەنگە زىيانلىق. قان 


ئېلىشتا ماددىنى پىشۇرۈش ھاجەتسىز. 


2. قان ئېلىشنىڭ تۈرلىرى ۋە ئۇسۇللىرى 


1. ئەشئەر ئارقىلىق قان تومۇر پۈتۈنلۈكىنى بۈزۈپ قان ئېلىش 

نەشتەر ئارقىلىق ۋېنا قان تومۇرىنىڭ مەلۈم قىسمىنىڭ پۈتۈنلۈكنى بۇزۇپ مەلۈم مىقداردىكى 
قاننى بەدەن سىرتىغا چىقىرىش ئۇسۇلىنى كۆرسىتىدۇ. قان كېسەل داۋلاشتا ئاساسەن مۇشۇ خىل 
ئۇسۇلى كۆپ قوللىنىلىدۇ. 

ئۇيغۇر تېبابەت كلاسسىك كىتابلىرىدا بۇ خىل قان ئېلىش ئۇسۇلىنى ئەڭ ياخشىسى ئەتىياز 
پەسلى شۇنداقلا ھاۋا ئوچۇق كۈنلەردە قوللىنىش ئەڭ مۇۋاپىق. قان ئالباقچى بولغان بىمارنىڭ 
قورسىقى ئوق› بەدىنى كۈچلۈك بولۇشى› كېسەلنىڭ باشلىنىش باسقۇچى ۋە تەرەققىي قىلىش 
باسقۇچى ئۆتۈپ كەتكەن ۋاقىت ئەڭ مۇۋاپىق» دەپ كۆرسەتكەن. مەسىلەن› بەزگەك كېسىلىگە 


گىرىپئار بولغان بېماردىن قان الغانداء بەزگەك تۇتۇش ئۆۋىتى ئاياغلاشقاندا ر قان تېلىش كېرەڭ. 
ئەگەر قان خىلىتىدىن بولغان ن بەزگەك بولسا دەسلەپتە ئاز› كېيىنچە كۆېرەك ئېلىش كېرەك. 





2. زۈلۈك قۇرتىغا قان شورۇتۈش ئارقىلىق قان ئېلىش 

زۈلۈك قۇرتى ئوزۇنلۇقى تەخمىنەن بەش سانتېمېتىر ئەتراپىدا كېلىدىغان. سۆسۆن رەڭلىك. 
كۆپ. بونۋاوق ايسان كىچىك جانىۋار بولۇپ تىك بىبىتىنىڭ اال كەينىدە 
شورىغۇچىلىرى بولىدۇ. ئو ئافرىقا› ھېندىستان قاتارلىق ئىسسق بەلۋاغلاردىكى ئېتىزلاردا كۆپ 
ئۇچرايدۇ. ئو ئؤ دائىم كىشىلەرنىڭ ا چاپلىشىۋېلىپ شورىغۇچىسى ئارقىلىق قان شورىغانلىقتىن 
يەرلىك دېھقانلارنىڭ ھەممىسى دېگۈدەك ئۈنى بىلىدۇ. 
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زۈلۈك ئارقىلىق قان شۇرۇتۇش قان ئېلىپ داۋالاش ئۆسۈلىنىڭ بىر تۈرى بولۈپ. رۈلۈك 
قۇرتىنى ئادەم بەدىنىنىڭ مۇناسىپ ثوڕ: نى قويغاندىن كېيىن زۈلۈك قۇرتى بەدەننى ئۆسلەپ يۈرۈپ 
قان ئېلىتقا ئەڭ مۇۋاپىق ئورۇندىن قان شورايدۇ ۋەياكى بىرەر زەخىمىلەنگەن جاي ياكى بارا 
دک چىقىپ بولغان بۇزۇق قانلارنى شوراپ تويۇنغاندىن كېيىن ئۆزلۈكىدىن پەسكە چۇشۈپ 
كېتىدۇ› زۈلۈك قۇرتى قان شوراشتىن ئىلگىرى ئېغىزىدىن بىر خىل شۆلگەي سۇيۇقلۇقنى ئاجرىتىپ 
چىقىرىدۇ. بۇ خىل شۆلگەي سۇيۇقلۇقنىڭ يەرلىك ئورۈننى تازىلاش ھەم ئاغرىق پەسەيتىپ 
تىنچلاندۇرۇش رولى بولغاچقا زۈلۈك قؤرتى قان شورىغاندا يەرلىك ئورۇن ئاغرىمايدۇ ھەم قان 
تورىغان جاي ئۇقۇملىشىپ قالمايدۇ. 

زۈلۈك قۇرتىنىڭ ئېنى كىچىك بولۇپ, تۇ يوزۇق قانلارنى ئۆزىگە ئوزۇقلۇق قىلىدىغان جاتىۋار 
بولخاچقاء بەدەندىكى جاراھەتلەردىن. ئەگەر جاراھەت ئېغىزى بولمىسا ساق ئورۇنلاردىنمۇ بوزۇق 
قانلارنى ئاساس قىلىپ شوراپ تويىنىدۇ. ئۇنىڭ تېنى كىچىك بولغان بىلەن ئۇنىڭ بوزۇق قانلارغا 
بولغان ئىشتىھاسى چوك جۈنتى ئۇنىڭ ھەزىم ى يوللىرىدا ئۈرغۇن سوقۇر خالتىلىرى بولۇپ› 
كۆپ مىقداردا ئوزۇقلۇق ساقلىيالايدۇ؛ ئۇ بىر قېتىم قان شورىۋالغاندىن كېيىن بىر يىل ھېچنىبە 
يېمىسىمۇ ئۆلمەيدۇ› ئۇنىڭ شۈلگىيى : تەركىپىدە رون مادىستى بولۇپ قاتتنىڭ او 
ئالدىنى ئالىدۇ. زۈلۈك بىر تەرەپتىن قان شوراپ› بىر تەرەپتىن شۈلگەي چىقا 
قېتىشىپ قالمايدۇ. شۇنىڭ ئۈچۈن ئو قاننى تويۇنخانغا قەدەر شورايدۇ. 

زۈلۈك قۇرتى قان شوراش ئارقىلىق يارا› جاراھەتلەردىن چىقىپ تۇرىدىغان بوزۇق قان. 
يېرىڭلارنى تازىلاپ بارا جاراھەتلەرنىڭ ساقىيىشىنى تېزلەشتۈرىدۇ› ساق تېرىلەردىن بوزۇق قانلارنى 
شورىشى قان خىلىتىنىڭ مىقدار جەھەتتىن ئېشىپ كىتىشىدىن بولغان ھەرخىل كېسەللىكلەر گە 











3. قان ئېلىپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە 


1. قان ئېلىپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر 

قان خېلىتىنىڭ نورمال مىقدارىدىن :ئېشىپ كېتىشىدىن بولغان كۆز ئاغرىقى› چىش 

ئاغرىقى› باش ئاغرىقى› قۇلاق ئاغرىقى› بۇرۇن ياللۇغى› ئۆپكە ياللۇغى› كۆكرەك پەردە ياللۇغى› جىگەر 

ياللۇغى› تال چوڭىيىش› ئومۇرتقا كېسەللىكلىرى› ئۈچەي ياللۇغى› بوۋاسىر. بالىپاتقۇ ئىششىقى› 

بالىياتقۇ ياللۇغى› ھەيز ئاز باكى كۆپ كېلىش› ھەيز تۇتۇلۈش› ئۇرۇقدان ياللۇغى› ئولتۇرغۇچ ئېرۋا 
ياللۇغى قاتارلىق كېسەللەرگە قان ئېلىش ئۇسۇلى مۇۋاپىق كېلىدۇ. 
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2. قان ئېلىپ داۋالاشتا دىققەت قىلىدىغان ئىشلار 

1) قان ئېلىشتا بىلىپ ياكى بىلمەسلىكتىن ئارئېرىيەتومۇردىن قان ئېلىش قەتئىي بولمايدۇ. 
ئەگەر-خاتا ھالدا كارتېرىيە تومۇردەەى قان كېلىنىپ قالغانلىقى:سېۋىلىپ قالسا دەرھال, توختىتنشى 
E‏ 

ئارتېرىيە نومۇرىدىن چىققان قاننىڭ بەلگىسى شۇكى› قان سۈزۈك بولۇپ ئېتىلىپ چىقىدۇ. 
بىمارنىڭ يۈرەك ھەرىكىتى با ۇق ئاجىزلايدۇ. ئېغىر بولغاندا ھۇشسىزلىنىش ئەھۋالى كۆرۈلىدۇ. 
بۇنداق چاغلاردا تومۇر ئېغىزىنى .دەرھال تېڭىپ يىمارنىڭ ياستۇقىنى ئېگىز قويۇپ ياتقۇزۈش 
بىرنەچچە كۈن بېمارنى ھەرىكەتلەندۈرمەسلىك لازم 

2 قان ئالغۇچى تېۋىپ ئۆزى بىلەن بىللە دائىم ئىپار ۋە مەجۇنى داۋا ئىلمىشكى ئېلىپ 
يۈرۈش كېرەك. ئەگەر قان ئېلىنغان بىمارلاردا ھۇشسىزلىنىش ئەھۋالى كۆرۈلسە› ئىپارنى پۈرىتىش 
ژة داۋا ئىلمىشكىنى ئىستېيال قىلدۇرۇش كېرياڭ 

3 قان ئېلىشتىن بۇرۇن بىمارغا لىمون شەربىتى› ئانار سۈيى« گۇلاپ ۋە ئانار شەربىتىنى 
مۇۋاپىق ئارىلاشتۇرۈپ» بىبارغا بىرىلسە تان كېلىشقا يۆز يېرىدىغان مۈرەككەپ ئەھۋاللار (ئايلىنتىپ 
كېتىش› كۆڭلى ئېلىشىش› باش قېيىش)دىن ساقلانغىلى بولىدۇ. 

4) بىمار قا ان ئېلىش جەريانىدا يىقىمسىزلىق ھېس قىلسا ياكى ھوشىدىن كېتىش بەلگىلىرى 

ۇرۇلسە. بىمارنىڭ گېلىنى بارماق ياكى پاكىز توخۇ پېيى بىلەن غىدىقلاپ قۇستۇرۇش ئۇسۆلىنى 
فلاا ياخشىلىنىپ كېتىدۇ. 

5) قان ئېلىپ بولغاندىن كېيىن بىمارغا ئاسان ھەزىم بولىدىغان لەتىپ غىزالار بېرىلىدۇ. 

6 قان ئالىدىغان نەشتەرنىڭ پاكىز بولۇشىغا لاعن دىققەت قىلىش كېرەك. ئىيكانقەدەر 
ياتى دېزىنقېكسىيە قىلىپ ئاندىن :ئىشلىتىش؛ ئەگەر نومۇر زەخىملەنمە. زەخىشنى يۇتتۇرگۇچى 
دى اتی ياكىز.داكا بىلەن ئېڭىپ کرت بىز قش تېڭىق ئالماشتۇرۇش كبوا 

7) قىزىتمىلىق كېسەللىكلەردە ئا يۇقىرى مەزگىلدە. جىددىي كېسەللىكلەردە. ئىچى 
سۈزۈۋاتغان. كېەللەردە› ېر جىسالىي کی 4 تت با ى 
ئۇيقۇدىق :ینن ياكى مۆكىدەپ تۇرغان .ۋاقبت قاتالىقلازدا» 0§. تاشتىن يقبن كېشىاھ. 12 
سۇرۋار راتان ن ئاياللاادىن قان قېلىشقا بولماپتۇ 
2-2 سىم 
ر یسل ri‏ دۆلت رێهبهبرش , 
EI‏ اک رالد رترت در ; :2 Jt pj‏ ادلا عر ب رى ۋار 


الیک قاری ترز رر ا موک اا۲ ولل 


e 2‏ ى ەت وکر ارو ر ر لس بېسىم رى ( 
ہے فی )بوبۈي رین اسر 
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4 .قان ئېلىنىدىغان تومۈرلار 






باسلىق تومێرى | ( چوك يۇشۇێن ېن 
(جەينەك ئوتتۇرا ۋېناسى) چوك يۈشۈرۈن ۋې 


2 
ئۆكپەل تومۇرى 





ساپىن تومۇرى : 
(ئىچكى ئوشۇق ۋېناسى) | 


3 
ئۈسەيلىم تومۈرى 
(قول دزم نانوی | 
9 - رەسىم. قان ئېلىنىدىغان تومۇرلار 
1) قىيال نومۇر: 
مېگە. باش ساھەسى (كۆز: قۇلاق› بۇرۇن..ماڭلاي› چىش› لەۋ) ئاغرىقلىرىدا ھە زكۈر نومۇردىن 
ق قىسى 


ئورنى› قول باش بارمىقى بىلەن بىر سېزاقتىكى بىلەكنىڭ سىرتقى قربا 
2) باسلىق نومۇر: 
ئۆپكە كۆكرەك كېسەللىكلىرىدە (ئۆپكە ياللۇغى› كۆكرەك پەردە ياللۇغى) جىگەر پاللۇغلىرى› تال 
كېسەللىكلىرىدە مەزكۇر تومۇردىن قان ئېلىنىدۇ. ئورنى› ئوتتۇرا بارماق بىلەن بىر سىزىقتىكى 
جەيلەك ئويمانلىقىدا, مەزكۇر تومۇردىن قان ئالغاندا ئاھايىنى ئېپتىيات قىلىش كېرەك. چۈنكى ئۈ 
ئارتېرىيە تومۇرغا يانداش كېلىدۇ. 
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E 0‏ سار rar‏ ىن ب 

قىييال تومۇر بىلەن باسلىق تومۇرنىڭ قوشۇلۇشىدىن ھاسىل ا بولۇپ پۈتۈن 
بەدەن كېسەللىكلىرى ۋە ى نەسە مەزكۇر تومۇردىن قان ئېلىنىدۇ. بۇ0]ئومۇمىي 
بەدەن ئىستىفراغ ئوجۇرزىقارن ئى ن ياخشى تومۇر بولۇپ ھېسابلىنىدۇ. 

تورنی: : کۆرسه 4 Ed‏ ق جەينەك 2 تەرىپىگە ئېگىلگەر 
پەيدا بولغان ئويمانلىقت]. ۇس ارک راا وو ل 

4 مانز وتن 

ئومۇرتقا› ئۈچەي كېسەللىكلىرى›.مەقئەت E‏ الا كېسەللىكلىرى› ف 
كېسەللىكلىرىدە مەزكۇر تومۇردىن قان - 


تورنی: تز وزیی یجکی وبادا کک I,‏ 


5) ئۈسە : 

جىگە ر تال م مەزكۇر تومۇردىن قار لۇ 

ئورنى: : نئ ز بارما ن جىمجىلا; 

ئىسىق سۇغا چىلاپ تۇرۈپ 2 لازم جىگە ر كېسەللىكلىرىدە ئوڭ * 0 ىكى 
سول تەرەيتىن قان ئېلىنىدۇ. 


ر كېسەالىكلىرى؛ ئەرلەر جىنىسى ئەزا ۋە ئۇرۇق بېزى كېسەللىكلىرىدە مەزكۇر تومۇردىن 
قان لز ەتو ر ی رسال ا رودلاو 420170 . 

ئورنى: .و ۇب ئىزنىڭ يۇقىرى قىسمىنى بوغۇپ قويغاندا اسان 
كۆرگىلى بولىدۇ: مەۋىدە بلي ¥ ۋە مەيدە كېسەللىكلىرىدىمۇ بۆ نومۇردىن قان ئېلىنىدۇ. 

7) ئېفوننسا ندع ئى 66 56 كە 2 Rek‏ 

ئولتۇرغۇچ نېرىپ ياللۇغلىرىدا بۇ نومۇردىن قان ئېلىنىد 
ئەگرى-بۇگرى نومۇر بولۇپ‹ و 0 0 تومۇر لىدە ت 2 بای 
پپالارغا ئۇ i‏ و ودی لارا زات WT‏ 5 
چىمچىلاق بارماق ئارىلىقىدىن قان ئېلىنىد ۇك يوان -رۇل لار ,¦ 

برشلاو قان كېلىتغا بولىدىغان ۇل ئىچىدە ئەڭ مۇھىملىرى بولۇپ› قان ئالغاندا 
قاندىكى دۇغلۇق سۈزۈلگەنگە قەدەر قان چىقىرىلىدۇ. يۇقىرىقىلاردىن باشقا يەنە ان يت 
بولىدىغان نۇرغۇن تومۇرلار بار مەسىلەن› ئەبنى نومۇر› ھەبىبۇزرىرا؛ تومۇر؛ پېشانە نومۇرى؛ چوققا 
تومۇرى: ئىككى چېكە تومۇرى‹ كۆز چ نومۇرى› قۇلاق ئارقا ا › گۆرەن تومۇرى› بۇرۇن 
تومۇرى قاتارلىقلار بار. بۇلار يەنە يۇقىرىدىكى يەتتە خىل تومۇر بىلەن مۇناسىۋەتلىڭ. 

قان ئېلىش يۇقىرى ماھارەت› ئەمەلىي كىلىنىكىلىق تەجرىبە تەلەپ قىلىدىغان داۋالاش 
وزان وکا بۇ یدد خىل نومۇردىق قان ئېلىشقا فل قارىماسلىق,غان قېلىشتا قاتتىق هتاك 
قىلىش كېرەك. ج 

72 ى رب اڕ ۇرۇ .ˆ شت سر ىر / ا دودر :2 
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ئون توققۇزىنچى باب داغلاپ داۋالاش 


داغلاپ داۋالاش ئۇسۇلى دېگىنىمىز› ئەمەننى كۆيدۈرۈش› مېتال ئەسۋابلارنى قىزدۇرۇش› لازبر 
نۈرى ۋە كۆيدۈرگۈچى دورىلارنىڭ قىزىقلىق تەسىرىنى ئادەم بەدىنىنىڭ تېرە ئۈستىدىكى نېرۋا 
تۈگۈنلىرى ياكى كېسەللەنگەن يەرلىك ئورۇنغا قاقلاش› قويۇش› يەرلىك ئورۇننى قىزىتىپ يەڭگىل 
دەرىجىدىكى كۆيۈشكەندەك ئاغرىق سېزىمى پەيدا قىلىش ئارقىلىق نېرىپلارنىڭ سېزىمچانلىقىنى 
ئاشۇرۇپ› قاننىڭ ئايلىنىشىنى تېزلىتىپ› بەدەندىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىتلارنى› سوغۇقلۇقنى 
تارقىتىش ياكى كېسىپ ئېلىۋېتىش› كۆيدۈرۈپ ئاشلاش› قىزدۇرۇپ ئېرىتىپ يوق قىلىش ئارقىلىق 
ئورگانىزمنىڭ خىزمەت ئىقتىدارىنى نورماللاشتۇرۇش ياكى مەلۈم دەرىجىدە يۇقىرى كۆتۈرۈپ داۋالاپ 
ساغلاملىقنى ئەسىلىگە كەلتۈرۈش ئۈچۈن قوللىنىلىدىغان بىر خىل داۋالاش ئۇسۇلىدۇر. 


[§. داغلاپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


داغلاپ داۋالاش ئۇسۇلى تۆۋەندىكىدەك ئالاھىدىلىكلەرگە ئىگە. 

1) داغلاپ داۋالاش ئۇسۇلى ئارقىلىق بىر قىسىم يۇقۇملۇق كېسەللىكلەرنىڭ قوشنا ئەزلارغا 
يۇقۇشنىڭ ياكى يىرىڭلىق جاراھەتلەرنىڭ ئەتراپقا يامراپ كېتىشىنىڭ ئالدىنى ئالغىلى بولىدۇ. 

2) داغلاپ داۋالاش ئۇسۇلىنى قوللىنىش ئارقىلىق› دورا ۋە باشقا داۋالاش ئۈسۆللىرىنى 
قوللىنىپ داۋالىغىلى بولمىغان ياكى ئۈنۈمى ياخشى بولمىغان كېسەللىكلەرنى داۋالىغىلى بولىدۇ. 
مەسىلەن› ناسور (ئاقما)› يامان سۈپەتلىك ئۆسمە› بۆرە چاقىسى قاتارلىقلار. 

3) داغلاپ داۋلاش ئۇسۇلىنى قوللىنىش ئارقىلىق يەرلىك ئورۇندىكى ئېرىپلارنىڭ 
سېزىمچانلىقىنى ئاشۇرغىلى› قان ئايلىنىشنى راۋانلاشتۇرۇپ› ئەزا ۋە توقۇلمىلاردىكى ماددا 
ئالمىشىشىنى ئىلگىرى سۈرگىلى بولىدۇ. شۇ ئارقىلىق ئەزا ۋە توقۇلمىلارغا يىغىلىپ قالغان غەيرىي 
تەبىئىي خىلىتلار ۋە باشقا ماددا ئالمىشىشنىڭ ئاخىرقى مەھسۇلاتلىرىنى پارچىلاپ› تارقىشىپ 
ئۇلارنىڭ چىقىرىلىشىنى ئىلگىرى سۈرگىلى بولىدۇ. 

4) داغلاپ داۋالاش ئۇسۇلىنى قوللىنىش ئارقىلىق› ئەزا ۋە ئوقۇلمىلاردىكى بىر قىسم بۇزۇلغان. 
سېسىغان گۆشلەرنى يوقاتقىلى بولىدۇ. 
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2. داغلاپ داۋالاشنىڭ تۈرلىرى ۋە ئۇسۇللىرى 


داغلاپ داۋالاش- داغلاش شەكلىنىڭ ئوخشىماسلىقىغا ئاساسەن ئەمەن بىلەن داغلاش› لازیر 
نۇرى بىلەن داغلاش› كۆيدۈرگۈچى دورىلار بىلەن داۋالاش› مېتال ئەسۋابلار بىلەن داغلاش دەپ 
تۇت تۈرلۈك بولىدۇ. 


1. ئەمەن ان داغلاش, 
ئەمەن بىلەر. ن داغلاشمۇ ئىشلىتىش ئۇسۇلىنىڭ ئوخشاش بولماسلىقىغا ئاساسەن« ئەمەن 
تۈۋرۈكچى بىلەن دانلاش ۋە تسان پىلىكى بىلەن داتلاش دەپ ئىككى تۈزلۈك يولىدۇ 





0- رەسىم. ئەمەن تۈۋۈكچىسى بىلەن داقلاش 


[) ئەمەن نۈۋرۈكچىسى بىلەن داغلاش; 

ئەمەن تۇۋرۈكچىسى ئارقىلىق داغلاش ئادەتتە. بىۋاسىتە داغلاش ۋە ۋاسىتىلىك داغلاش دەپ 
ئىككى خىل بولىدۇ. 

)1( بىۋاسىتە داغلاش: 

ىچى ن ۈىچىسىتى يەلىك ردد نېرۋا تۈگۈنىگە قويۇپ كۆيدۈرۈلىدۇ. بۇ 
يەنە ئۆز ئىچىدىن› تېرىدە ; قالدۇرۇپ داغلاپ داۋالاش ۋە تاتۇق قالدۇرە ماي داغلاپ داۋالاش 
دەپ نکی تاها یره 

© تاتۈق قالدۇرۇپ داغلاپ داۋالاش: كېسەللىك ئەھۇلى ۋە ئورنىغا قاراپ ثاربا ياگى بۇغداي 
دانچىسى پاكى ئوقۇت چوڭلۈقىدىكى ئەمەن تۈۋرۈكچىسىنى داغلايدىغان يه ىك ئورنغا ئۆچى 
تەرىپىگە ئوت يېقىپ كۆيۈپ بولغاندىن كېيىن يەنە بىرىنى قويۇپ› بەلگىلىك سانغا يەتكۈچە 
(كۆۆلىگە ن مەقسەتكە يەتكىچە) كۆيدۈرۈلىدۇ. بۇ خىل داغلاپ داۋالاش ئۇسۇلىنى قوللانغاندا 
پەرلىك نىڭ تېرىسىنى كۆبدۈرۈپ› سۇلۇق قاپارتقۇ پەيدا قىلىدۇ. يىرىڭلاش ۋە قاقاچلىشىشنى 
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ھەتتا تاتۇق قېلىشنى كەلتۈرۈپ چىقىرىدىغان بولغاچقا› ھازىر بۇ خىل ئۇسۇل ئاساسەن 
قوللىنىلبايدۇ. ئەمما بىر قىسىم جاھىل خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر:مەسىلەن› سوزۇلما زىققە. ئۆپكە 


ھاۋالىق ئىششىقى› ئۆپكە سىلى ۋە يارا خاراكتېرلىك كېسەا 


ىكلەرگە بەزىدە ئىشلىتىلىدۇ. 





@ تاتۇق قالدۇرماي داغلاپ داۋالاش: بۇنىڭدا كېسەا 





اك ئەھۋالىغا ۋە ئورنىغا قاراپ ئوخشاش 


بولمىغان چوڭلۇقتىكى «A»‏ شەكىللىك ئەمەن تۈۋرۈكچىسىگە ئوت يېقىپ يەرلىك ئورۇنغا قويۈپ› 
ئۈنىڭ كۆيۈپ بولۇشىغا قارىماي ئۆتتىن بىر قىسمى قالغاندا ياكى كېسەل كىشىدە كۆيۈش سېزىمى 
بولغان ۋاقتىدىلا ئېلىۋېتىپ› يەنە بىر ئەمەن تۇۋرۈكچىسىنى قويۈپ تېرە قىزىرىپ› قان تولۈش, 
سۇلۇق ئىششىق بولغۇچە. سۇ كۆتۈرۈلۈش بولمىغۇچە كۆبدۇرىلىدۇ. 

بۇ ئۇسۇل كۆپىنچە خىلىتسىز سوغۇقلۇقتىن ياكى غەيرىي تەبىئىي بەلغەم ۋە سەۋدا 
خىلىتلىرىدىن بولغان سوزۇلما. زەشىپ كېسەللىكلەرگە ئىشلىتىلىدۇ. 





(2) ۋاسىتىلىق داغلاش: 





بۇ ئۇسۇلدا ئەمەن تۈۋرۈكچىسىنى يەرلىك ئورۇنغا بىۋاسىتە قويماستىن› ئەمەن تۇۋرۈكچىسى 
بىلەن يەرلىك ئورۇن يەنى تېرىدىكى نېرۋا تۈگۈنلىرى ئارىلىقىغا بىر قەۋەت ئايرىپ تۇرغۇچى ئەرسە 
يەنى خام زەنجىۋىل كەسمىلىرى› سامساق كەسمىلىرى ۋە ئاق تۇز پارچىلىرى قاتارلىقلارنىڭ قايسىسى 


مۇۋاپىق كەلسە شۇ قوبولىدۇ. 


دائىم قوللىنىلىدىغان ۋاسىتىلىك داغلاش ئۇسۇللىرى تۆۋەندىكىچە: 


ن 

@ خام زەنجىۋىل پارچىسى قويۇپ داغلاش: 
بۇنىڭدا يېڭى خام زەنجىۋىلنى نېپىز يالىپاقلاپ توغراپ 
ئۇنى يىڭنە بىلەن تېشىپ بىرنەچچە ياكى ئۇنىڭدىن 
كۆپ تۆشۈك ئېچىپ› ئۈستىگە مۇۋاپىق چوڭلۇقتىكى 
ئەمەن تۇۋرۈكچىسىنى قويۇپ› ئوت يېقىپ ئاندىن 
خام زەنجىۋىل پارچىسىنى تېرە ئۈستىگە يەنى يەرلىك 
ئورۇندىكى نېرۋا تۈگۈنلىرى ئۈستىگە قويۇپ› ئەمەن 
ئۆۋرۈكچىسى كۆيۈپ بولغاندىن كېيىن يەنە يېڭى 
ئەمەن تۈۋرۈكچىسى ئالماشتۇرۇلۇپ ئوت يېقىلىپ 
يەرلىك ئورۇن تېرىسى قىزارغاندا ۋە باسقاندا قىزىپ 
كۆيۈش سېزىمى پەيدا بولغاندا داغلاش توختىتىلىدۇ. 
بۇ ئۇسۇلنى قوللانغاندا پەرلىك ئورۇندا قاپارتما (سۇ 











1-رەسىم. ئەمەن تۈۋۇكچىسى بىلەن داغلاش 


تولۇش) ۋە يىرىڭلاش ھادىسىلىرى ئانچە-مۇنچە ئۇچرايدۇ. بۇ خىل ئۇسۇل ئاساسلىقى خىلىتسىز 
سوغۇقلۇقدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللەر ۋە غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتى 
د ئېنىپ كېتىشتىن بولغان قۇسۇش› ئىچى سۈرۈش› رىماتىزىلىق بوغۇم ئاغرىقى قاتارلىق 


كېسەللىكلەرگە مەنپەئەت قىلىدۇ. 
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@ ئارىلىقىغا سامساق كەسمىسى قويۇپ داغلاش: بۇنىڭدا سامساقنى يالپاقلاپ توغراپ يىڭنە 
بىلەن بىرقانچە تۆشۈك ئېچىپ ئۈستىگە مۇۋاپىق چوڭلۇقتىكى ئەمەن تۇۋرۈكچىسىنى قويۈپ ئوت 
يېقىپ ئاندىن بەرلىك ئورۇنغا قويۇلىدۇ. ئەمەن تۈۋرۈكچسى كۆيۈپ بولغاندىن كېيىن يېڭىدىن 
ئەمەن تۇۋرۈكچىسى ئالماشتۇرۇلىدۇ. پەرلىك ئورۇن تېرىسى قىزارغىچە ياكى باسقاندا قىزىپ كۆيۈش 
سېزىمى بولغۇچە قويۇلىدۇ. بۇ خىل ئۇسۇل ئاساسلىقى يېڭى چىققان ئەسۋە. جاراھەت› ئىششىقنىڭ 
دەسلەپكى مەزگىلى› ئۆپگە سىلى› لىمغا بەز سىلى» راك ئۆسمىسى› يىلان› چايان› زەھەرلىك ھاشارات 
چاتقاندا ئىششىق قايتۇرۇش› زەھەر قايتۇرۇش (يەنى زەھەرنى شۈمۈرۈش)› ئاغرىق توختىنىش 
قاتارلىق مەقسەتلەردە قوللىن 3 

@ ئارىلىقىغا تۇز قۇيۇپ داغلاش: بۇ ئاساسلىقى كىندىك ساھەسىنى داغلاشتا قوللىنىلىدۇ. 
يەنى ئاش ئۆزىنى كىندىك ئويمىنىغا توشقۇزۇپ قويۇپ (ئەگەر كىندىكى تۇز بولسا. ئەتراپىغا خېمىر 
يۆگەلسە بولىدۇ ئاندىن تؤز ئۈستىگە ئوت يېقىلغان چوڭ ئەمەن تۈۋرۈكچىسى قويۇلۇپ داغلىنىدۇ. 
بۇ ئۇسۇل ئاساسلىقى زەئىپلىكتىن يېقىلغانلارنى جىددىي قۇتقۇزۇش ئۈچۈن قوللىنىلىدۇ. مەسىلەن. 
ئۆتكۇر خاراكتېرلىك قۇسۇش› ئىچى سۈرۈش› تەرلەش قاتارلىقلار ھەم ئۈنىڭدىن باشقا قورساق 
ئاغرىش› ئۈچەي بىئاراملىقى قاتارلىق كېسەللىكلەرگە مەنپەئەت قىلىدۇ. 

2) ئەمەن پىلىكى بىلەن داغلاش. 

بۇ ئەڭ كۆپ قوللىنىلىدىغان بىر خىل داغلاش ئۇسۇلى بولۇپ› بۇنىڭدا› ئەمەن پىلىكىنىڭ بىر 
ئۇچىغا ئوت ياققاندىن كېيىن يەرلىك ئورۇنغا يەنى نېرۋا تۈگۈنىگە مەلۇم ئارىلىق قويۇپ (كېسەل 
كىشى ئىسسققا چىداشلىق بېرەلىگۈدەك ياكى20 ىہ 30 سانتىمېتىر ئارىلىقتا بولسا بولىدۇ) 
ئايلاندۇرۇپ (چۆرگىلىتىپ) ياكى يۇقىرى-تۆۋەن (ۋىرتېكال) ھەرىكەتلەندۈرۈپ قاقلاش (داغلاش) 
ئېلىپ بېرىلىدۇ. ئادەتتە يەرلىك ئورۇندا كۆيۈپ ئاغرىش سېزىمى بولماي› بەلكى قىزارغانغا قەدەر 
قاقلاش (داغلاش) ئېلىپ بېرىلىدۇ. ۋاقتى5 - 10 مىنۇت ئەترابىدا بولسا مۇۋاپىق بولىدۇ. 

بۇ خىل داغلاش ئۇسۇلى كۆپىنچە رېمانىزىلىق بوغۇم ياللۇغى. ئمۈششۈك. پۈت-قوللارنىڭ 
ئۆيۈشۇپ ئاغرىشى› خىلىتسىز سوغۇقلۇقدىن مىزاج بۇزۈلۈش› غەيرىي بەلغەم خىلىتى ئېشىپ 
كېتىشتىن بولغان ئاشقازان ئاغرىقى› ئىچى سۈرۈش› ھامىلە ئورۇنىنىڭ ناتوغرا بولۇشى قانارلىقلاردا 
قوللىنىلىدۇ. 

ئەمەن پىلىكىنى يۇقىرى-تۆۋەن ھەرىكەتلەندۈرۈپ داغلاش ئۇسۇلى ئادەتتە بالىلارغا ۋە 
ھۈشسىرلانغان كېسەللەرگە ماس كېلىدۇ. 





2 لازېر نۈرى بىلەن داغلاپ داۋالاش, 

بۇنىڭدا قاقلاش (داغلاش) ئۈچۈن ئۇزۇلمەي چىقىدىغان ئۇر باغلىيى قوللىنىلىدۇ. مەسىلەن. 
گېلى-ئىئوكا لازىر نۇرى ياكى چاچما ئۇقتىلىق ئۈزۇلمەي چىقىدىغان نۇر باقلىيى قوللىنىلىدۇ. يەتى 
,€0 لازىر نؤرى بىلەن ئادەتتە ھەر كۈنى بىر قېتىم كېسەللىك ئۆزگىرىشى بولغان يەرلىك ئورۇن 
داغلىنىدۇ (قاقلىنىدۇ). گېلى-نىئوكا لازبر نۇرى بىلەن شىللىق پەردە ياكى نېرۋا تۈگۈننى 
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قاقلىغاندا ھەر قېتىمدا 3 - 5 مىنۇت قاقلىنىدۇ. تېرىلەرنى قاقلاشتا ھەر قېتىمدا 5 - 10 
مىنۇتقىچە ئىشلىتىلىدۇ. ,0 لازېر نۇرى بىلەن تېرە قىسمىنى قاقلاشتا 10 15 مىنۇتقىچە 
قاقلىنىدۇ. لازېر نۇرى بىلەن داغلاش كۈرسى ئادەتتە 10 - 15 قېتىمغىچە بولىدۇ. سوزۇلما 
> سەللىكلەرنى 2‏ 3 كۇرسقىچە داغلاپ داۋالاشقا بولىدۇ. 


3. كۆيدۈرگۈچ دورىلار بىلەن كۆيدۈرۈپ داغلاش: 

بۇنىڭدا تىزاب (كىسلاتا)› سۇ تەگمىگەن فاك قاتارلىق كۆيدۈرگۈچى دورىلارنىڭ كۆيدۇرۈش 
تەسىرى ئارقىلىق يەرلىك ئورۇن داغلىنىپ› سېزىمى ئاجىزلاشتۇرۇلىدۇ ياكى ئارتۇق گۆش› ئۆسمە› 
مەڭ› سۈگەل قائارلىقلارنى كۆيدۈرۈش ئارقىلىق داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 


4. مېتال ئەسۋابلارنى قىزدۈرۈپ داغلاش; 

كېسەللىكنىڭ سەۋەبى› تۈرى› ئورنىنىڭ ئوخشىماسلىقىغا قاراپ بۇ خىل داغلاش ئۇسۇلىمۇ 
ئوخشاش بولمايدۇ. 

(1) ئەزلە سەۋەبىدىن بولغان كۆز ئاغرىقى› نەپەس قىستاشلارنى داۋالاشتا نەزلە سۇيۇقلۇقىنى 
باشنىڭ چوققا قىسمىدىن چىقىرىپ تاشلاش مەقسىتىدە باشنىڭ چوققا قىسىملىرىدىكى چاچلارنى 
چۈشۈرۈۋېتىپ› باشنىڭ تېرىسى زېدىلەنگۈدەك كۆيدۈرۈلىدۇ. بۇنىڭ ئۈچۈن تۇمۇر زىخنى قىزىتىپ 
يېقىش ئارقىلىق كۆيدۈرۈپ داغلاپ› باش تېرىسى كۆيۈپ زېدىلەنگەندىن كېيىن بىرنەچچە 
كۈنگىچە زېدىنى ساقايتقىلى قويماسلىق لازىم. تاكى ئەزلە سۇيۇقلۇقى پارغا ئايلىنىپ چىقىپ 
تازىلىنىپ بولغاندىن كېيىن زېدىنى قائىدە بويىچە داۋالاش لازىم. 

(2) جوزام كېسەللىكىنى كۆيدۈرۈپ داغلاش ئۇسۇلى: بۇنىڭدا ئەگەر جوزام تەرەققىي قىلغان 
ياكى پەيدا بولۇش ئېھتىيالى بولغان بولسۇن تۆۋەندىكى تۆت ئورۇنغا داغ قويۇلىدۇ: || پېشانىنىڭ 
تۈك ئۈنگەن يېرىگە؛ |] چوققىنىڭ تۆۋەنكى تەرىپىگە؛ |] ئارقا مېڭە (گەجگە) ئويمىنىنىڭ ئۈستۈن 
تەرىپىگە؛ |] ئىككى قۇلاقنىڭ ئارقىسىدىكى مېڭە سۆڭىكىنىڭ ئاخىرلاشقان يېرىگە داغ سېلىنىدۇ. 

(3) باش ئاغرىش› باشنىڭ يېرىمى ئاغرىش (شەقىقە)› كۆزگە سۇ چۈشۈش باسقۇچىدىكى 
شەكىللەرنى داغلاش ئۇسۇلى: قۇلاقنىڭ ئارقىسىدىكى تېرىسى كۆيگەنگە قەدەر داغ سېلىنىدۇ. 

(4) كۆزنىڭ بۇرجىكىگە چۈشكەن ناسور (ئاقما)نى داغلاپ داۋالاش: دەسلەپ ناسور 
(ئاقما)دىكى بۇزۇلغان› چىرىگەن گۆشلەرنى كېسىپ تاشلاپ تولۇق تازىلىنىدۇ؛ ئەگەر بۇ كېسەلنىڭ 
تەسىرىدىن سۆڭەكنىڭ مەلۇم جايلىرى بۇزۇلغان بولسا سۆڭەكنىمۇ قىرىپ. پاك -پاكىز تازىلاپ 
بولغاندىن كېيىن ئىنچىكە زىخنى قىزىتىپ داغلىنىدۇ. داغلاش ۋاقتىدا داغنىڭ تەسىرى كۆزنىڭ 
ساق ئوقۇلمىلىرىغا تەسىر قىلماسلىقى ئۈچۈن پاختىنى گۇلاب بىلەن ھۆل قىلىپ كۆزگە قويۇپ 
قويۈلىدۇ. 

قەدىمكى تېۋىپلار داغلاپ داۋالاشتا ئاساسلىقى مېتال ئەسۋابلار ئىشلىتىدىغان بولۇپ» بۇ 
ئەسۋابلار كۆپىنچە ئالنۇن› كۈمۈش› پولات قاتارلىق مېتاللاردىن ياسىلاتتى. بۇ ئەسۋابلار ئاساسەن 
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زىخ شەكىللىك› يىڭنە شەكىللىك› ئىككى ئۇچلۇق› ئۈچ بۈرجەك تامغا شەكىللىك› تۆت 
بۇرجەكلىك تامغا شەكىللىك ھالەتتە ياسىلاتنى. ھازىرقى زاماندا بولسا بۇ سايمانلارنىڭ ھەممىسى 
دېگۈدەك ئەمەلدىن قېلىپ ئۇنىڭ ئورنىغا ئەمەندىن ياسالغان ھەر خىل نوكچىلار ئىشلىتىلىدۇ. 
ھازىر بولسا لازېر نۈرى ئارقىلىق داغلاش كەڭ كۆلەمدە قوللىنىلماقتا. 


3. داغلاپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ھەم دىققەت 
قىلىشقا تېگىشلىك ئىشلار 


1. داغلاپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر. 
داغلاش ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋلاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ئاساسلىقى› نەزلە 
سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان سوزۇلما كۆز ئاغرىقى ھەم نەپەس قىستاش› سوزۇلما باش ئاغرىقى› جوزام 
(ماخاۋ) كېسەللىكى› كۆزگە سۇ چۈشۈش كېسەللىكىنىڭ دەسلەپكى دەۋرى› كۆز بۇرجىكى ئاقمىسى 
, ئۆېكىنىڭ سىرتقى قىسمىدىكى يىرىڭلىق ئىششىق› مېڭە:قېپىنىڭ سىرتىغا چۈشكەن يىرىڭلىق 
ئىششىق كېسەللىكى› تال كېسەللىكلىرى يەنى تال ئىششىقى ھەم ياللۇغى› سۇلۇق ئىششىقلىق 
كېسەللىكلەر› ئىستىرخاء ئولتۇرغۇچ نېرۋاء ئۇرۇقدان خالنىسىغا سۇ چۈشۈش كېسەللىكى› ھەر خىل 
پەتەق (گىرىز) › چىش ئاغرىقى. ھەر خىل قاناش قاتارلىقلار. ئۇنىڭدىن باشقا يەنە سوغۇقلۇق ئېشىپ 
كېتىشتىن بولغان ئاشقازان ئاغرىقى› ئىچى سۈرۈش› بوغۈم ئاغرىقى› ئۆپكە ھاۋالىق ئىششىقى› ئۆېكە 
سىلى› ھەر خىل يارا كېسەللىكلىرى› يامان سۈپەتلىك ئۆسمە (راك ئۆسمىسى)› تېرە سىلى› بره 
چاقىسى قاتارلىقلارنى داۋالاش ۋە يامراش (تارقىلىش)دىن توختىتىش ئۈچۈن داغلاشنىڭ ئۈنۈمى 
ناھايىتى پاخشى. 


2. داغلاپ داۋالاشتا دىققەت قىلىشقا تېگىشلىك ئىشلار. 

1) داغلاش ئۇسۇلى دورا بىلەن داۋالاش ئۇسۇلى ھەم باشقا چارە-تەدبىرلەر بىلەن داۋالاش 
ئۇسۇللىرى ئۈنۈم بەرمىگەن ئەھۋالدا قوللىتىلىدۇ. 

2) داغلاشتىكى مەقسەت ئاساسەن بۇۋغان › سېسىغان گۆشلەرنى يوقىتىش بولغانلىقى ئۈچۈن 
ساق گێشكە تېگىپ كېتىشتىن ساقلىنىش لازىم 

3 باش تەرەپكە داغ سالغاندا EE,‏ بېسىم قىشلىتىش :ئارقىلىق اغاق قەسىرى مىڭىگە 
ا کیا2 ئالدىنى گېلىش ل 

04 داقلاش تەرتىپى ئالدى بىلەن يۈقىرى e‏ › كېيىن تۆۋەن تەرەپ داغلىنىدۇ. يەنى ئالدى 
بىلەن باش-بويۇن؛ مۈرە ياكى كۆكرەك ياكى قورساق قاتارلىق ئورۇنلار داغلىنىدۇ. 
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5) ئەمەن پىلىكى ئارقىلىق داغلاش ئېلىپ بارغاندا. ئەمەن پىلىكىنى ئىشلىتىپ بولغاندىن 
كېيىن ئەينەك س قاتارلىق نەرسىلەرنىڭ ئىچىگە ا پ ئوتنى ئۆچۈرۈش› ئەمەن پىلىكىنىڭ قايتا 





چىقىرىشىدىن ساقلىنىش لازىم, 


6( مەشغۇلات ئېلىپ بارغۇچى خادىم داغلاش ئېلىپ بېرىۋاتقاندا چوقۇم بىمارنىڭ يېنىدا 


ئۆرۇشى» داقلاش ۋاشتى مۇۋايىق قىلىشى› NT‏ ھادىسىلەرنىڭ 
ئېلىشى لازىم 





ئورۇندا ئاسانلا قاپارتقۇ ئۆرلەيدۇ. شۇڭا ئىشلەتكەندە دىققەت ق 


يور بېرىشىنىڭ ئالدىنى 


7) ئەمەن تىۋىتىنىڭ ئاستىغا خام زەنجىۋىل› سامساق قويۇپ داغلاش ئېلىپ بارغاندا يەرلىك 
ش لازىم. ئەگەر سۇ كۆتۈرۈلۈپ 


قاپارتقۇ ۆر اسه دېرىنقېكسيىلەنگەن شع ياكى يىڭتە بىلەن ن قاپارتقۇنىڭ تېگىگە سانچىپ سۇيىنى 
ئاققۈزىۋەتكەندىن كېيىن› يۇقۇملىنىشتىن ساقلىنىش ئۈچۈن› يەرلىك ئورۇننى پاكىزە دېزىنفېكسىيە 


قىلىپ ئاندىن داكا بىلەن تېڭىپ قويۇش كېرەك. 


8) قىزىتمىسى بار ياكى قىزىتيىسى ئۆ لەپ تۇرغان كىشىلەرگە د 
بولمايدۇ. 





اغلاش ئۈسۈلىنى قوللىنىشقا 


9 يۈز» كۆز› قۇلاق› بۇرۇن قاتارلىق مۇھىم ئەزلار ئەتراپىغاء قان تومۇرلار بىرقەدەر كۆپ 
جايلاشقان ئورۇتلارغا ئامال بار داغلاش ئۇسۇلىنى قوللانياسلىق كېرەك. ئەگەر مۇمكىن بولماي بۇ 
ئورۇنلارنى داغلاشقا توغرا كەلسە ئالاھىدە دىققەت قىلىش› باشقا كېسەللىك اى ھادىسىلەرنىڭ 


0) ھامىلىدار ئاياللارنىڭ بەل› قورساق› بالىياتقۇ. پۆت ساھەلىرىگە داغلاش ئۇسۇلىنى 


قوللىنىش مەنتى قىلىشىدۇ: 
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يىگىرمىنچى باب قۇستۇرۇپ داۋالاش 





پ داۋالاش ئۇسۇلى بولسا مۇناسىۋەتلىك دورىلارنى ئىچكۈزۈش ئارقىلىق ياكى ئۆزى 
يۇمشاق غىدىقلاش خۇسۇسىيىتى بولغان نەرسىلەرنى كىچىك تىلغا تەگكۈزۇش ئارقىلىق قۇسۇش 
رىغلىكىسىنى شەكىللەندۈرۈپ ئاشقازان ئىچىدىكى مادذىلارنى ئېغىز ئارقىلىق سىرتقا چىقىرىپ 
تاشا ش مەقسىتىدە قوللىنىلىدىغان 29 خىل داۋالاش ئۇسۇلىدىن ئىبارەت. 
قەدىمكى تېۋىپلارى‹ردورا ئارقىلىق قۇستۇرۇپ داۋالاشنى ئومۇمىي بەدەنلىك ھەيدەپ 
چىقىرىش» دەپ پ ئاتىغان. . قۇستۇرۇش- ئاشقا زاره ن ئىچىدىكى ماددىلارنى سىرتقا چىقىرىپلا قالماي. 
بەلكى ئومۇمىي بەدەندىكى ماددىلارنىمۇ IE‏ ئۆلارنى قوزغىتىدۇ. ۋابا (خولېرا). ھەزىمنىڭ 
بۇزۇلىشى› ئاشقاران تۆۋەنلەش› ئولغاق. يېمەكلىكلەردىن زەھەرلىنتش قاتارلىق كېسەللىكلەردىكى 
قۇسۇش ئەكسىچە بەدەننى ئاجىزلاشتۇرىدۇ. بۇ خىل قۇسۇشنى توختىتىشقا ئامال قىلىش كېرەك. 








1. قۇستۇرۇپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


قۇستۇرۇپ داۋالاش تۆۋەندىكىدەك ئالاھىدىكىلىكلەرگە ئىگە. 

1) باشىننىڭ كېغىزلىقىتى يېشىگلىتىدۇ: 

2) كۆزنى روشەنلەشتۇرىدۇ. 

3) قالايمىقا,. ان كېكىرىكنى يوقىتىدۇ. 

4( ئۆت سۇيۇقلۇقىنىڭ ئىشىپ پ كېنىشىنى توسايدۇ. 

5) بەدەننىڭ سۇسلىقىنى توسايدۈ. 

6) ئىشتىھانى ئاچىدۇ. 

7) مالىخولىيا ۋە ئاشقازان ئاجىزلىقىدىن بولغان مېڭە كېسەللىكلىرىگە (سەرئى قاتارلىقلارغا) 
) ھەر خىل بوغۇم ئاغرىقلىرىغا مەنپەئەت قىلىدۇ. 

دوۋسۈن جاراھەتلىرىنى داۋلاشتا ئۇنۇمى بار. 


0)تېرە رەڭگىنىڭ ئۆزگىرىپ كېتىشىنى تاب 
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1 سېرىقلىق چۈشۈش كېسەللىكى. بەزى تېرە كېسەللىكلىرى ۋە قورساققا سۇ چۇشۇش 
كېسىلىنى داۋالاش ۋە ئالدىنى ئېلىش ئالاھىدىلىكى بار. 


2. قۇستۈرۈپ داۋالاشنىڭ تۈرلىرى ۋە ئۈسۈللىرى 


قۇستۇرۇپ داۋالاش __ قۇستۇرۇش ئۇسۇلىنىڭ ئوخشىماسلىقىغا ئاساسەن دورا ئارقىلىق 
قۇستۇرۇش ۋە غىدىقلاش ئارقىلىق قۇستۇرۈش دەپ ئىككى تۈرلۈك بولىدۇ. 


1. دورا ئارقىلىق قۇستۈرۈش: 

بۇ خىل قۇستۇرۇش ھەر خىل دورا ماتېرىياللارنى ئىچكۈزۈش ئارقىلىق ئاشقازاننىڭ تەتۇر 
لۆمۇلدەش ھەرىكىتىنى بارلىققا كەلتۇرۇپ. كېسەل پەيدا قىلىشقا سەۋەبچى بولغان ياكى كېسەل 
پەيدا قىلىش ئېھتىمالى بولغان غەيرىي تەبىئىي خىلىتلارنى ئاشقازاندىن ئېغىز ئارقىلىق چىقىرىپ 
تاشلاش مەقسىتىدە ئېلىپ بېرىلىدىغان ئۇسۇل بولۇپ› ھەر بىر غەيرىي تەبىئىي اخىلىتنى چىقىرىش 
ئۈچۈن ئايرىم قۇستۇرغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

(1) قۇستۇرۇش ئارقىلىق غەيرى تەبىئى سەپرا خىلىتىنى غەيرىي تەبىئى تازىلىغۇچى دورىلار 

ئارپا ئومىچى› پالەك. ھەمشىباھار ئۇرۇقى› سىركە› ئىلمان قايناقسۇ قاتارلىقلار. 

(2) قۇستۇرۇش ئارقىلىق غەيرى تەبىئى بەلغەم خىلىتىنى تازىلىغۇچى دورىلار:تۇرۇپ ئۇرۇقى› 
سېرىقچېچەك› تۇزە ھەسەل» ئىلمان سۇ قاتارلىقلار. 

(3) قۇستۇرۇش ئارقىلىق غەيرى تەبىئى سەۋدا خىلىتىنى تازىلىغۇچى دورىلار. كۆك تۆرۈپ› 
غەربەق سىياجە سىركە› لوۋسىيا سۈيى› سوغوتولغان قايناقسۇ قاتارلىقلار. 














2. غىدىقلاش ئارقىلىق قۈستۈرۈش 

توخۇ پېيى ۋە باشقا پاكىز يۇمشاق بۇيۇملار بىلەن كىچىك تىل ۋە يۇتقۇنچاق قىسمىنى 
غىدىقلاپ, گالدا يات نەرسە بارلىق سېزىمى پەيدا قىلىپ قۇسۇش رىفلىكىسىنى شەكىللەندۈرۈپ 
ئاشقازاندىكى بۇزۇق ماددىلارنى چىقىرىپ تاشلاش ئۇسۇلىنى كۆرسىتىد 
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3. قۆستۈرۈپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كىلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە 
دىققەت قىلىدىغان ئىشلار 


1. قۈستۈرۈپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر. 

ھەزىم بۇزۇلۇش› ئىشتىھاسىرلىق؛ بوغۇم ئاغرىقلىرى. ئاشقازان ئاجىزلىقى. ئۈچەى , 
كېسەللىكلىرى. كۆرۈش ئاجىزلىقى› ئۆت ياللۇغى› مالىخۇلىيا. سەرئى› سېرىقلىق چۈشۈش› دوۋسۇن 
ياللۇغى قاتارلىق كېسەللەرنى داۋالاشتا قۇستۇتۇرۇش ئۇسۇلى مۇۋاپىق كېلىدۇ. 


ب قۇستۇرۇپ داۋالاشتا دىققەت قىلىدىغان ئىشلار. 

قۆسۈرۈشتىن ئىلگىرى كېسەلنىڭ قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتلار سەۋەبىدىن ياكى باشقا 
سەۋەبتىن پەيدا بولغانلىقىنى ئېتىقلاش شەرت. خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەرنى دورا بىلەن قەي قىلدۇرۇش ھاجەتسىز. خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەرنى ئالدى بىلەن شۇ خىل كېسەللىك كەلتۈرۈپ چىقارغان غەيرىي تەبىئىي خىلىتنى 
پىشۇرۇپ› ئاندىن شۇ خىلىتقا مۇناسىپ دورا بىلەن قۇستۇرۇش كېرەك. ئەگەر كېسەللىك ئىككى 
خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتنىڭ بىرىكىشىدىن كېلىپ چىققان بولساء قايسى خىل غەيرىي تەبىشى 
خىلىت كۈچلۈك بولسا شۇنىڭغا خاس قۇستۇرغۇچى دورا بېرىلىدۇ. قۇستۇرۇپ داۋلاشتا 
تۆۋەندىكىلەرگە دىققەت قىلىش كېرەك: 

1) قۇرۇق مىزاجدىكى كىشىلەر قەي قىلدۇرۇلۇشتىن بىر كۈن ئىلگىرى سۇيۇق تاماقلار بىلەن 
كۆپرەك ئوزۇقلاندۇرۇلىدۇ. كۆپرەك سۇيۇقلۇق ئىچكۈزۈلىدۇ. مۇنچىغا چۈشۈرۈلسە تېخىمۇ ياخئى. 
ھۆل مىزاجلىق كىشىلەرگە يۇقىرىقىلارنى قىلىش ھاجەتسىز. 

2) ھاۋا سوغۇق بولسا ئىسسىق جايدا قەي قىلدۇرۇش كېرەك. 

3 قۇستۇرىدىغان دورىنى ئىچكۈزۈپ بولغاندىن كېيىن› بىمارنىڭ قاپىقى ئۈستىگە ئاق پاختا 
قويۈپ ياكى داكا قويۇپ باشنى تېڭىپ قويۇلىدۇ. ئەگەر ياردەمچى بولسا بىمارنىڭ قورساق ۋە بەل 
قىسمىنى يەڭگىل مۇجۇپ بەرسە تېخىمۇ ياخشى. 

4) قۇستۇرۇپ بواغاندىن كېيىن ئېغىزىنى ئاچچىقسۇ قوشۇلغان ئىسسىق سۇ بىلەن چايقاش 
كېرەك. بۇ خىل چارە قۈسۈشتىن ھاسىل بولغان باش قېيىشنى يوقىتىدۇ. 

5) قۇستۇرۇش ئۈسۇلىنى قوللىنىپ بولغاندىن كېيىن› بىرگرام ئد ھىندى ياكى مەستىكىنى 
يۇمشاق سالايە قىلىپ ئالما سۈيى بىلەن قوشۇپ ئىچىشكە بېرىلىدۇ. ئەگەر بۇ دورىلار بولبىسا 
گۈلقەنت بەرسىمۇ بولىدۇ. 
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6) بەدىنى ئاجىز؛ نەپەس ئېلىشى قىيىن› قان تۆكۈرگەن› قان قۇسقان› بويۇن قىسمى 
ئىششىغان› يۇقىرى قان بېسىم كېسىلى› ئاشقازان يارىسى› ئاشقازان راكى› ئۆپكە ياللۇغى› كۆكرەك 
پەردە ياللۇغى. قۇلاق كېسەللىكى بار كىشىلەرنى قۇستۇرۇپ داۋالاشقا بولمايدۇ. 

7) قۇستۇرۇپ داۋالىغاندىن كېيىن بېقىنىغا سانجىق تۇرۇپ قالسا ىسىق ئۆتكۈزۈپ بېرىش 
لازىم. 
ٍ 8) قۇستۇرغاندىن كېيىن ئاشقازان ھەرىكىتى تېزلىشىپ› ئاشقازاندىن تۈرلۈك ئاۋازلار پەيدا 
بولساء مەستىكىنى سوقۇپ گۈلقەنت بىلەن يېيىشكە بېرىلىدۇ. 

9) قۇستۇرۇپ داۋالىغاندىن كېيىن› ھىق تۇتۇش ئەھۋلى بولسا قايناق سۇ ئىچكۈزۈش ياكى 
چۈشكۈرتكۈچى دورىلارنى بۇرۇنغا تارتقۇزۇپ چۈشكۈرتكۈزۈش لازىم. 
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كاتېتىر سېلىپ_داۋالان مىكروبسىرلاندۇرۇلغا ان كاتېتىرنى سۈيدۈك يولىدىن ن دوۋساققا 
وزوب سۈيدۈكنى ئېقىتىپ چىقىرىدىغان رل داۋالاش ئۇسۇلى بولۇپ. سۈيدۈك تۈتۈلۈپ 
0 كا چە ET‏ ` كېسەللىكلىرىگە > قولىسىشىۇ ما دو مایا تين 


زەھەرلىنىشنىڭ ئالدېنى و 0 قوللىنىلماقتا. 2 
E =9‏ رو 2 ىمى ەخ ارۇد ماو ر ۋالالار 


1. كاتېتىر سېلىپ داۋالاشنىڭ ئالاھىدىلىكى 


ەق و باو 0 ري ئالاھىدىلىكلە رگه ئىگە. 





e (2‏ ەە بېسىمىنى ئۆلچەپ دو ۋساقتىكى 0 سۈيدۈك مىقدارىنى 
تەكشۈرۈپ› بۈيدۈك ئۇتۇلۇش بىلەن سۈيدۈك يخ : 
دىئاگنوز قويۇشقا قۇلايلىق يارىنىشقا پايدىلىق. تاوا روه مش 

3) سۈيدۈك يىغىلىپ قالغان كېسەللىكلەرنىڭ سۈيدۈكىنى چىقىرىپ تاشلاپ› ئاغرىق ئازابىنى 
يەڭگىللىتىشكە پايدىلىق. 

4) داس بوشلۇقىدىكى ئورگانلارنى ئوپېراتسىيە قىلىشتىن ئىلگىرى كېسەلنىڭ سۈيدۈكىنى 
چىقىرىپ دوۋساقنى بوشىتىش› ئوپېراتسىيە داۋامىدا دوۋساقنىڭ زەخىملىنىشىدىن ساقلاپ قېلىشقا 








5) ھوشسىز ياتقان› سۈيدۈك ئۆتالبايدىغان ياكى چات ئارىلىقى زەخىملىنىشكە ئۇچرىغان 
بىمارغا كاتېتىر سېلىپ› چات ئارىلىقىنىڭ پاكىز قۇرۇق بولۈشنى تەمىن ئېتىش› بەرى سۈيدۈك 
رقن دشنن االات ئوپېراتسىيە قىلغاندىن كېيىن› دوۋشاق پائالبېشتى 
ی پېراتسىيە ئېغىزىنىڭ ساقىيىشىنى ئىلگىرى سۆرۈش-ئۈچۈن-پايدىلىق. 

6) شوك ياك تېغىر كېسەاللىكلەرنى ئوتقۇزۇشتا سۈيدۈك مىقدارىنىڭ سېلىشتۇرما ئېخىرلىقىنى 
توغرا خاتىرىلەپ بۆرەك خىزمىتىنى كۆزىتىش ئارقىلىق دىئاگنورنى مىيا پايدىلىق. 
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7 دوۋساققا دورا كىرگۈزۈش ئارقىلىق_دوۋساقتىكى ھەر خىل كېسەللىكلەرنىڭ ساقىيىش 
ۋاقتىنى ئىلگىرى سۆرۈشكە پايدىلىق. 
8) دوۋساقنىڭ سىغىمى ۋە دوۋساقنىڭ ئىچكى بېسىمىنىڭ ئۆزگىرىش ئەھۋالىنى ئۆلچەش› 
تداق سق دوغتلۇق شخت شتا بولغان بەرگۈدىن ۋە وزان ان ساق 
` يىغىنچاقلىغاندا ائېتىر سېلىشنىڭ كېسەللەرگە دىئاگنوز قويۇش› داۋالاش ۋە سۇيدۈكتىن 
ئھەزلىتېختىاقا ئالغىنى کیلع پاپوللىق:تەرەنلىرى كۆ : 








2. كاتېئىر سېلىپ داۋالاشنىڭ تۈرلىرى ۋە ئۇسۇللىرى 


کاتپتر سېلىش ئايال بىمارلارغا كانېتز سېلىش ئەر س ¦ رە 
بف 5***8 ل ك 
1. ئايال بىيارلاردىن سۈيدۈك ئېلىش: ئ لاىك سۈيدۈك يولى ِ 
3-8 كىلىدۇ.سۈيدۈك يولىنىڭ سىرنقى یو تقى ئېغىزى دىلچۇقنىڭ ئاستىدا بولۇپ 
ۋاشاقسمان يوچۇق كۆرىنىدۇ. كانېترنىڭ ئۇ ا ن مايلاپ سول قول بىلەن 
كىچىك لەۋنى كىرىپ تۇرۇپ ئوڭ قول ب ن قانتۇمۇر قنسقۇچقا ئىسپىرىت پاختىسنى زاپ 
يۇقىرىدىن تۆۋەنگە ئىچىدىن سىرنىغا قارىتىپ ئايرىم-ئايرىم ھالدا سىرتقى سۈيدۈك ئېغىزى ۋە 
كىچىك لەۋمىكروبسىزلاندۇرلىدۇ. يەنە بىر قانتۈمۈر قىسقۇچ بىلەن كاتېترنى قىسىپ ئۈنى سۈيدۈك 
يولى ئېغىزىغا ئودۇللاپ ئاستا-ئاستا سۈيدۈك بولىغا 4_6 كىركۈرلىدۇ. سۇيدۈك 
چىقۋاتلىقىنى كۆرگەندىن كىسىن دەنە وو [ئەترايىدا كىرگۈزىلىدق( لو رە( تشم 12 ەم اد2 
2 ئەر بنمارسۍ شۈيدۈك ئېلىش: كوتتۇرا ياشلىق ئەرلەرنىڭ سۈيدۈك يولىنىڭ ئۆزۇتلوقى 7 
18-8 بولۇپ پاختا شاپىكى بىلەن سۈيدۈك يولى› ەكەر بېشى مىكروبسىزلاندۇرىدۇ. ئوڭ 
قولغا قانتۇمۇر قىسقۇچنى ئېلىپ كانېترنى قىسىپ ئۈنى سۈيدۈك ئېغىزىغا ئۇدۇللاپ تىقىپ ئاستىلىق 
بىلەن م22 _ 20 چوڭقۇرلۇقتا كىرگۈزۈپ (زور كۈچ ئىشلەتمەسلىك لازىم) سۈيدۈك ئېقىپ 
ا زۆپ سۇيدۇڭ كېلىنىدۇ. 
. › #@ ¢ وو Lm‏ رید رهن 
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3كاتېتىر سېلىپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە 
دىققەت قىلىدىغان ئىشلار 


1. كاتېتىر سېلىپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر. 

سۈيدۈك تۇتۇلغان كېسەللىكلەر. دوۋساق مۇسكۈللىرى پالەچلەنگەن كېسەللىكلەر ۋە ھوشسىز 
ياتقان سۈيدۈك تۇتالبايدىغان كېسەللىكلەردە كاتېتىر سېلىپ داۋالاش ئۇسۇلى مۇۋاپىق كېلىدۇ. 

2. كائېتىر سېلىپ داۋالاشنا دىققەت قىلىدىغان ئىشلار, 

1) ئىشلىتىلىدىغان بۇيۇملار چوقۇم ياخشى مىكروبسىزلاندۇرۇلۇشى ھەم مىكروبسىز مەشغۇلات 
گېلىپ بېرىپ يۇقۋىلىتىشنىڭ ئالدىش قېلىش كيروك 

2) ئاياللارغا كاتېتىر سالغاندا كاتېتىر ئېھتىياتسىزلىقتىن جىنسىي يولغا كىرىپ كەتسە. 
كاتېتىرنى ئالماشتۇرۇش. باشقا كاتېتىر ئىشلىتىش كېرەك. 

3) سىلىقلىقى ۋە توم-ئىنچىكىلىكى مۇۋاپىق بولغان كاتېتىر نەيچىسى ئاللاپ ئىشلىتىش 
كېرەك. كاتېتىرنى كىرگۈزۈش ھەرىكىتى سىلىق› ئاستا بولۇش› سۈيدۈك يولى شىللىق پەردىسىنىڭ 
زەخىملىنىشىدىن ساقلىنىش لازىم. 

4) كاتېتىرنىڭ ئالدى ئۇچىغا يېتەرلىك مىقداردىكى سىلىقلاشتۇرغۇچى دورا سۈرۈش كېرەك. 

5) دوۋساق بەك چىڭقىلىپ كەتكەن بىمارلارغا سۈيدۈك ماڭغۇزغاندا سۇيدۈكنى قويۈپ 
بېرىش سۈرئىتى بەك تېز بولۇپ كەتمەسلىكى لازىم. ئۇنداق بولمايدىكەن شوك ياكى دوۋساق 
قائاشنى پەيدا قىلىدۇ. بۇنداق ۋاقىتلاردا سۈيدۈكنى ئاستا ئاستا ۋە قېتىمغا بۇلۈپ قويۇپ بېرىش› 
ھەر قېتىم 150 - 200 مىللىلىتىردىن قايتا-قايتا قويۇپ بېرىپ› دوۋساقنى تەدرىجىي بىكارلاش 
كېرەك› 

6 كاتېتىرنى ئۇزۇن مۇددەت قويۇشتا سۈيدۈك يولى ئېغىزىنىڭ تازىلىقىغا دىققەت قىلىش. 
كانېتىرنى قەرەللىك يەڭگۈشلەپ تۇرۇش› سۈيدۈكنى يېپىق شەكىللىك مىكروبسىز خالنىغا ئېقىتىپ 
تەتۇر يېنىپ سۈيدۈك يولىنى يۇقۇملاندۇرۇشتىن ساقلىنىش لازىم. 

7 ئۆتكۈر سۈيدۈك يولى ياللۇغى. ئۆتكۈر مەزى بېزى ياللۇغى. ئۆتكۈر قوشۇمچە ئۇرۇقدان 
ياللۇغى› ھەيز مەزگىلى قاتارلىقلاردا كاتېتىر ئىشلىتىش مەنئى قىلىنىدۇ. 
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يىگىرمە ئىككىنچى قنه (كلىزما) قىلىپ داۋالاش 0ى 
1 ‹ = 
چ ول CH e‏ 
ئىلسېيىداۋللاش-ئۇيۇلى مۇناسىۋەتلىك دورا ماتېرىياللارنىڭ قاينىتىپ ئېلىنغان سۈيى. 
سويۇن سۈبى› تۈز سؤيى ياكى سۇت ھەسەل سۇيى› ياغ سېرىق ماي قاتا ى م مەخسۇىن 
سايمان ياكى كلىزىا قاچىسى ئارقىلىق مەقئەت بىلەر. ماڭخۇزۇپ نى داۋالاشتا 









قوللىنىلىدىخان بۇ خىل تېخنىكىلىق داۋالاش ئۇسۇلىنى Te:‏ 

كُليرما قىلىپ او ئۇسۇلى قەدنچدىن تارتىپلا قوللىنىپ كېلىۋاتقان بىر خىل ئەنئەنىۇى 
داۋالاش ئۇسۇلى بولۇپ« ھازىركى | ەمۇرگة كەلگەندىمۇ تېۋىپلار. كېسەللەرگە ‏ «شاگوز فويس 
داۋالاش› › ئوزۇقلاندۇرۇش دەقسىتىدە اا كېلىۋاتيادۇ] 
۳ ۇلياۋ ئېغىزلىق نەيجە› بىر 














2-رەسىم. ھوقتە (كلىرما) قىلىش 


1§. ھوقنە(كلىزما) قىلىپ داۋالاشنىڭ ا 
تحر ا tu‏ م )1 | تر 
كلىزما قىلىپ داۋالاش ئۇسۇلى قەدنبدىن : ن بىر خىل ئەنئەنىۋى رل 

داۋالاش ئۇسۇلى بولۇپ›. بۇ ىل ئۆسۈلنى ¦ بەزتار)ېغىز ئارقىلىق ئوزۇقلاندۇرۇش ئىمكانىيىتى 1 


كۆەم 29 ءرىتىرۇ ا ا کر کی .2 و کے کے AR SR‏ اد ¬ د 
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22 بولمىغان نى ىگەچ راڭى› قىزىلئۇڭگەج يا يارىسى قاتارلىق كېسەللىكلە رگه گىرىپتار بولغۈچىلار 
ۋە ئىڭدىر- قو 4 بالەچلەنگەر كېسەللك ئىسبەئەن ئوزۇقلاندۇرۈۇش 








ئىبكانىيىتى بولمىغاندا ئوزۇقلۇق قۈۋۋىتى يۇقىرى. ئۆزى سۇيۇق بولغان ئوزۇقلۇقلارنى مەقئەت بىلەن 
ئۈچەيگە ماڭغۇزۇپ بەدەننىڭ ئوزۇقلۇققا بولغان ئېھتىياجىنى قامداش ئارقىلىق بەدەن قۇۋۋىتى 
ساقلاپ قېلىتىدۇ. @ رار ل زت ر ی او وکر 
ئۈنىڭدىن باشقاء بەزى دىئاگنوزى ئېنىق بولمىغان كېسەللەرگە ئىسبەتەن. مەقئەتتىن ھەر 
خىل سۇيۇقلۇقلارنى ئۈچەيگە كىرگۈزۈپ ئاندىن تەكشۈرۈش ئارقىلىق دىئاگنوزى مۇقىمدىلىدۇ. 
ئەگەر ھەزىم يولىدىكى ھەر خىل كېسەللىكلەر تۈپەيلى ئېغىزدىن دورا ئىستېمال قىلىش ئىمكانىيىتى 
بولمىسا ياكى كېسەللىك مەقئەت قىسمىغا يېقىن ئورۇنلاردا بولسا بۇنداق ئەھۋالدا مەقئەت ئارقىلىق 
مۇناسىۋەتلىك دورىلارنى مەقئەتتىن ئۈچەيگە ماڭغۇزۇپ داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. كلىزما قىلىپ 
داۋالاش ئۇسۇلىنىڭ يۇقىرىقى ئالاھىدىلىكلىرىدىن باشقا قەۋزىيەتلىك ۋە قورساققا يەل تۇرۇپ 
قېلىش قاتارلىق كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا كەڭ تۈردە قوللىنىلىدۇ. 

يىغىنچاقلىغاندا كلىزما قىلىپ داۋالاش ھەر خىل كېسەللىكلەرنى داۋلاش› دىگاگتوز قويۇش: 
ئوزۇقلاندۇرۇش قائارلىقلاردا كەڭ ئۈردە قوللىنىلىد 
12 ادى ty) Sd Ts‏ 


2. كلىزمىنىڭ ئۈرلىرى ۋە ئۇسۆللىرى 


كلىزما قىلىش مەقستىنىڭ ئوخشىماسلىقىغا ئاساسەن كلىزما (عئوزۇقلۇق كلىزىسى ۋە 
ۋلا دەپ رئىككى تۈرگە بۆلۈنىدۇ. 


1. ئوزۇقلۇق كلىزمىسى, 

ئاشقازان يارىسى› قىزىلئۇڭگەچ يارىسى ۋە باشقا بەدەن ئاجىزلاشقان كېسەللەردە ئېغىز ئارقىلىق 
ئوزۇقلاندۇرۇش مۈمكىن بولمىغان شارائىتتا ھەر خىل ئوزۇقلۇق قىممىتى يۇقىرى بولغان. ئۆزى 
سۇيۇق تەييارلانغان ئوزۇقلۇقلارنى مەقئەت ئارقىلىق ئۈچەيگە كىرگۈزۈپ بىمارلارنىڭ بەدەن 
قۇۋۋىتىنى ساقلاپ قېلىش ئۈچۈن قوللىنىلىدىغان بىر خىل ئوزۇقلاندۇرۇش ئۆسۇلدىن ئىبا 

كلىزما ئارقىلىق ئوزۇقلاندۇرۇش ئۇسۇلى: 

سۇيۇق قىلىپ تەييارلانغان. ئوزۇقلۇق قىممىتى يۇقىرى بولغان ئوزۇقلۇق ماددىلارنى مەسىلەن, 
سۈت› قايماق› سېرىقماي› شورپا› ھەرخىل مېغىزلاردىن. قورۇلغان ئۇنلاردىن ياسالغان ھەرخىل 
ئوزۇقلۇق قوۋۋىتى يۇقىرى بولغان يېمەك-ئىچبەكلەر› مائۇللەھمى› مائۇل ھەسەل دېگەنگە 
ئوخشاشلارنى كلىزما قاچىسىغا قۇيۈپ› كلىزما قاچىسىنىڭ: ئەيچىسىنى مەقئەئكە سېلىپ 
ماڭغۇزۇلىدۇ. تولۇق ماڭغۇزۇلۇپ بولغاندىن كېيىن› مەقئەتكە يۇمشاق پاختا ياكى داكا ئىقىپ 
قويۇلىدۇ. بۇ جەرياندا بىمارنى مۇۋاپىق بەدەن ھالىتىدە ياتقۇزۇش كېرەك. 
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قىزىلئۇڭگەچ يارىسى› قىزىلئۇڭگەچ راكى› يۇتقۇچى مۇسكۇللار پالەچلىكى› ئاشقازان ڕاكى؛ 
ئاشقازان يارىسى قاتارلىق كېسەللىكلەرگە ئوزۇقلاندۇرۇش كلىزمىسى مۇۋاپىق كېلىدۇ. 


2 داۋالاش كلىزمىسى: 
ئېغىز ئارقىلىق دورا ئستېمال قىلىشقا ئىمكانىيەت بولمىغاندا ياگى مەقئەت ریک ي 5 
بولغان i‏ ئاستىدا دورىلارنى مۇۋاپىق كلىزما سۇيۇقلۇقى تەييارلاپ مەقئەت ئارقىلىق ئو 
ماڭغۇزۇش ئۇسۇلى داۋالاش كلىزمىسى دېيىلىدۇ. : 
داۋالاش كلىزمىنىڭ ئۇسۇلى: مۇۋاپىق تەييارلانغان دورا سۈيۇقلۇقىنى كلىزما قاچىسىغا E‏ 
- قاچىسىنىڭ نەيچىسىنى مەقئەتكە لپ دور | سۇيۇقلۇقى مەقئەت ئارقىلىق ئو 
ۇزۇلىدۇ. 
داۋالاش كلىزمىسى ئىچىنى سۈرۈپ ئارقا تەرەتنى راۋانلاشتۇرۇۈش› ئۈچەينى تازىلاش› 
ئوسالغۇلارنى ئېچىش› ئىششىق ياندۇرۇش› يەل ھەيدەش› ھۆللۈك يەتكۈزۈش› ئاغرىق پەسەيتىپ 
ھەرخىل ك ات گازلارنىڭ - ئۆرلىشىنى توسۈش› ئۇرۇقدان ئاغرىقلىرىنى پەسەيتىش› بۆرەك› 


ئۇرۇقدان ا تۇرۇش چ قاتارلىق ¢ TTR TASTE‏ 
ئالاھىدىلىكىگە E‏ ب رر تول رە وروا ۰ اة سی ر ¶ رە مم 
كرتا ر رۇگ ررر کار 


3. كلىزما قىلىپ داۋالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر ۋە 
(2 دىققەت قىلىدىغان ئىشلار © 


لزا قىلىپ دالاشقا مۇۋاپىق كېلىدىغان كېسەللىكلەر. 

ئاشقازان› قىزىلئۆڭگەچ يارىسى› قىزىلئۆڭگەچ راكى» ئاشقازان راكى» يۇتقۇچى مۈسكۈللار 
پالەچلىكى› قەۋزىيەت› ئۈچەي توسۈلۈش› بۆرەك› ئۇرۇقدان ئىششىقلىرى› ئۇرۇقدان ئاغرىقى. 
ئاشقازان كۆيۈش› ھەزىم ئاجىزلىق› ھەر خىل ئومۇمىي بەدەن خاراكتېرلىك قىزىتمىلىق كېسەللىكلەر. 


2. كلىزما قىلىشتا دىققەت قىلىدىغان ئىشلار; 
1) كلىزما قى شثىن بۇرۇن تەيبارلىقنى بِْختا ئىشلەش› كلىزما سايمانلىرى تازىلىقىغا ئالاھىدە 








2) کا خا ل ± يالل قات ئد ىش قىششىق اند Nk RSE‏ 









مىزاجى ئىسسىق بىمارلارغا ھۆللۈك يەكۈزۇش: يۇمشىتىش خۈسۆسىتىتى بولغان شە ق 
لەيلى ئۇرۇقى› ئارپا› بۇغداي كېپىكى› چىلان› سەرپىستان› كاسىنە ئۇرۇقى‹ كاسىنە يوپۇرمىقى. 
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ھەمىشەباھار› ئېلۇپەر› زاراڭزا ئۇرۇقى› زىخىر؛ بىخسۇس› ئۇششاق ئۈزۈم» ساناء خىيارشەنبەرلەرگە 
ئوخشاش دورىلار بىلەن كلىزما قىلىنىدۇ. شۇنىڭدەك بەزى ئۈچەي كېسەللىكلىرى (ئۈچەي 
پارا-جاراھەت كېسەللىكلىرىگە) ھەسەل سۈيى› سۈت› تۇخۇم سېرىقى قاتارلىقلارنى ئىسسىق سۇ 
بىلەن كلىزما قىلىنىدۇ. قەۋزىيەت› تۆۋەنكى ئۈچەي قۇلۇنجىسى قاتارلىق كېسەللىكلەردە سۇيۇق 
سوپۇن سۈيى› ياكى كۈچار سوپۆنى قائارلىقلار بىلەن كلىزما قىلىسىمۇ بولىدۇ. 

3) كلىزما دورىلىرىنىڭ تەركىبىگە كۈچلۈك سۈرگە دورىلارنى قوشماسلىقى لازم 
خىيارشەنبەرگە ئوخشىغان يەڭگىل سۈرگە دورىلىرى ۋە لوئابلىق دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. كلىزما 
قىلىنغان دورىلارنى ئىشلىتىپ قورساقتا توختاپ قېلىپ ئىچىنى يۇمشاتمىسىا ياگى سۈرمىسە قورساقتا 
ئاغرىقمۇ پەيدا قىلمىسا خەتەرسىز بولۇپ پايدىلىق تەسىرىنى بىرىۋېرىدۇ. 

4) ئەگەر كلىزما قىلىنغان دورا ئۆتكۈر سۈرگە بولۇپ› يېرىم سائەتتىن كېيىنمۇ سۇرمەي 
توختاپ قالسا يەنە قايتا كلىزما قىلىش لازىم. لېكىن ئىككىنچى قېتىم قىلغان كلىزما دورىلىرى 
دەسلەپكى كلىزما دورا مىقدارىدىن ئېشىپ كەتمەسلىكى لازىم. ئىككىنچى قېتىم يەنە سۈرمىسە 
مۇناسىۋەتلىك دورىلار بىلەن شامچە تەييارلاپ شامچە ئارقىلىق چىقىرىش لازىم. 

5) كلىزما قىلىۋاتقان مەزگىلدە كېسەل يۆتىلىشتىن ساقلىنىش لازىم. ئەگەر يۆتىلىپ قالسا. 
ئۈچەپنى زەخمىلەندۇرىدۇ؛ شۇڭا كلىزما نەيچىسىنى سەل چىقىرىپ يۆتىلىپ بولغاندا قايتا 
ئىچكىرىلەپ كىرگۇزۇلىشى لازىم: 

6) سۈرگۈچى كلىزمىلارنىڭ تەركىبى سۇرگۇچى مەنبۇخلارنىڭ تەركىبىگە ئوخشاش بولسىمۇ. 
لېكىن سۈرگۈچى كلىزما تەركىبىگە سەبرىھەببۆلىۋلۈككە ئوخشاش دورىلارنى قوشماسلىق لاىم. 

7 كلىزما قىلىدىغان سويۇقلۇق ياكى دورا سۇيۇقلۇقىنىڭ مىقدارى چوڭلارغا 400 - 700 
مىللىلىتىر ئەتراپىدا. كىچىك بالىلارغا ئەھۋالغا قاراپ 400-50 مىللىلىتىر ئەتراپىدا بولۈشى. 
قىزىقلىق تېمپېرانۇرىسى 28 - 40 سىلتسي گرادۈسقىچە بولۇش كېرەك. ئىسسىق ئۆتۈپ كەتكەن 
بىمارلارغا 40° تؤز سۈيى ماڭغۇزۇلسا بولىدۇ. 

8 كلىزىا قىلىنغان دورا بەدەن ئىچىگە كىرىپ بولۇپ بىئاراملىق پەيدا قىلسا تېزدىن 
چىقىرىۋېتىشكە ئامال قىلىش لازىم. 

9) ئەگەر كلىزما قىلىدىغان دورا تەركىبىدە كۈچلۇك سۈرگە بولسا ئالدى بىلەن بادام يېخى› 
گۈل يېغى› سېرىقماي قائارلىقلارغا ئوخشاش سىلىقلاشتۇرغۇچى مايلارنى ماڭغۇزۇۋېتىپ ئاندىن 


كېيىن› دورا سۇيۇقلۇقىنى ماڭغۈزۈش كېرەڭ وور ^ 
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يىگىرمە ئۈچىنچى باب باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرى 
1§. قان ئېقىتىپ داۋالاش 


قان ئېقىنىش› ئۈچار قۇشلارنى ئۆلتۈرگەندە ئۇلارنىڭ قېنىنى ئىسسق ھالەتتە كىشىلەرنىڭ 
بەدىنىگە ئاققۇزۇش ئارقىلىق كېسەل داۋالاشتا قوللىنىلىدىغان ئۇسۇلنى كۆرسىتىدۇ. 

قان ئېقىتىپ داۋالاش ئۇسۇلىنى ئەجدادلىرىمىز ئۇزاق ۋاقىتتىن بېرى كېسەللەرنى داۋلاش ۋە 
ئالدىنى ئېلىشتا قوللسىلىپ كەلگەن. قان ئېقىتىشتا گۆيىنچە كۆك كەپتەر باچكىسى› تورۇلغاء ئاق 
قۇشقام› پاختەك ھۆيۇپ جىگدىچى› ئۇلا قاتارلىق ئۇچار قۇشلار ئىشلىتىلىدۇ. كېسەللىكنىڭ 
ئەھۋالىغا قاراپ ئۇچار قۇشلارنى ئۆلتۈرگەندە ئۇلارنىڭ قېنىنى بىمارنىڭ غول» بەل› دۇمبە. ئىككى 
ئالىغان› ئىككى تاپان ياكى چېكە قاتارلىق ئورۇنلىرىغا ئاققۇزۇلىدۇ. بۇ خىل قان ئېقىتىش ئۆسۇلى› 
ئاساسەن كىچىك بالىلار كېسەللىكى يەنى كالقىسىي› فوسغۇر قاتارلىق مىكرو ئېلمېنېتلار كەملىكىدىن 
بولغان ئىشتىھاسىزلىق› ماغدۇرسىزلق› پۇت-قوللار ھەرىكەتسىزلىنىش› قان يېتىشيەسلىك ۋە 
سوغۇقتىن بولغان ھەر خىل كېسەللىكلەر› ياخشى ئوزۇقلانماسلىق› ھەزىم ئاجىزلىشىش. 
سۇسىزلىنىش› كەم قانلىق› بەدەن ئاجىزلىق قاتارلىق كېسەللىكلەرگە شىپا بولىدۇ. قىزىتمىلىق 
كېسەللەر. خىلىتسىز ئىسسىقتىن مىراج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللەر ۋە غەيرىي تەبىئىي قان: 
مەپرا خىلىتىدىن بولغان كېسەللىكلەرگە ياچكا قېنىنى ئاققۇزۇشقا بولمايدۇ. چۇنكى باپكا قېنىنىڭ 
ئەبىئىتى ناھايىنى ئىسسق ھېسابلىنىدۇ. 


2. دورا پۈركۈپ داۋالاش 


دورا پۈركۈپ داۋالاش يۇمشاق سوقۇلغان دورىلارنى بوشلۇق ئەزالار ۋە جاراھەت ئۈستىگە 

بۈركۈش ئارقىلىق كېسەل داۋالايدىغان ئۇسۇلنى كۆرسىتىدۇ- 
تالقان دورىلارنى پۈركۈش ئۇيغۇر تېبابىنى كىلاسسىك ئەسەرلىرىدە «چىش تۈۋىگە 
پۈركۇلىدىغان دورىلارنى ‹سونۇن›› ھەر خىل زەخىملىنىشلەرگە ئىشلىتىلىدىغانلىرىنى ‹زەرۇر› دەپ 
ئاتلىدۇ. بۇ خىل داۋالاش ئۇسۇلىدا يۆمشاق تالقان دورىلارئى يىۋاسىتە غالدا گېسەللەنگەن ئەزا ياكى 
زەخىملەنگەن ئورۇنلارغا پۈركۈش ئارقىلىق داۋالاش ئېلىپ بېرىلغان بولغاچقا ئۈنۈمى تېز بولۇشتىن 
باشقا ھەر خىل جاراھەتلەرنى قۇرۇنۇش› زەخمە پۈتتۈرۈش› قان توختىتىش تەسىرى ئالاھىدە 
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ياخشى. بۇ خىل ئۇسۇل كۆپىنچە ھەر خىل جاراھەتلىك كېسەللىكلەر › قاناشلىق كېسەللىكلەر 
ياللۇغلىنىشلىق ئېغىز بۇرۇن كېسەللىكلىرىگە كۆپ ئىشلىتىلىدۇ. 


دورا پۇرىتىپ داۋالاش ئۆتكۈر بۇراق چىقارغۇچى دورىلارنى پۇرىتىش ئارقىلىق كېسەل 
داۋالايدىغان ئۇسۇل بولۇپ› ھەر خىل باش ئاغرىقلىرى› ھەرخىل مېڭە كېسەللىكلىرى ۋە ھوشىدىن 
كەتكەن كېسەللەرنى ھوشىغا كەلتۈرۈش ەە قوللىتىلىدۇ. 

باش ئاغرىقلىرىدا ئەگەر سوغۇقتىن مىزاج بۇزۇلۇپ باش ئاغرىسا ئىسسىق تەبىئەتلىك ئاللانما 
تەسىرلىك دورىلارنى پۇرىتىش› باش ئىسسىقتىن ئاغرىسا سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلارنى پۇرىتىش 
ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 

ھوشىدىن كەتكەن كېسەللەرگىمۇ مۇشۇنىڭغا ئوخشاش تۈرلۈك خۇش پۇراق 1 رىلارنى (ئىپار› 
ئەنبەر› زەپەر› كافۇر› ئەپيۈن) پۇرىتىش ئارقىلىق ھوشىغا كەلتۈرۈلىدۇ. . بۇ خىل دورىلارنى پۇرىتىشتا 
كىشىلەرنىڭ مىزاجىغا دىققەت قىلىش كېرەك. ھەر كىشىنىڭ مىزاجى› + پەيدا قىلغار. ن غەيرىي 


ته قاتارلىقلارغا ئاساسەن مۇناسىپ 
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ياشو قىلىپ داۋالاش ھەرخىل كېسەللىكلەرنىڭ ماھىيىتى ۋە خاراكتېرىگە ئاساسەن 
مەخسۇس دورىلارنى قاينىتىپ تەمىنى چىقىرىپ. › مداق قىتقا ېلنى, يَسَيناك ئىككىريوتىى 
داسقا سېلىپ ئولتۇرغۇزۇپ, ئىلمان ھالەتتە دورا سۇيۇقلۇقىنى تېز قىسىمدىن تۆۋەنگە قارىتىپ قۇيۇپ 

_ يۇيۇش ئۇسۇلى كۇرسىتىدقن 

يەنى ھەر خىل دورىلارنى قاينىتىپ تەمىنى چىقىرىپ ئىلمان ھالەتتە تىزدىن تۆۋەنگە قارىتىپ 
قۇيۇش ۋە تىزنىڭ ئاستىنى يۇيۇش ئۇسۇلى بولۈپ› ھەر ل يۇقىرى قىزىتمىلىق كېسەللىكلەر› 
يۇقىرى قان بېسىم كېسەللىكلىرى. ھەر خىل مېڭە كېسەللىكلىرى باش ئاغرىقى قاتارلىق كېسەللەردە 
پاشۇيە قىلىش ئۇسۇلى قوللىنىلسا ئۈنۈمى ياخشى بولىدۇ» شۇنىڭدەك كېزىك كېسىلىدە قىزىتيا 
چۈشۇرۈش مەقسىتىدىمۇ قوللىنىلىدۇ. 
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بۇرۇن ئارقىلىق مېڭىگە تەسىر قىلىشىنى توسۇش لازىم› بولمىسا باش قېيىش› كۆڭلى ئېلىشىش 
ھادىسىلىرى يۈز بېرىدۇ. 


5. ئىسلاپ داۋالاش 


ئىسلاپ داۋالاش __ دورىلارنى كۆبدۈرۈپ ئىسىنى پۈتۈن بەدەنگە ياكى مەلۇم بىر ئەزلغا 
يەتكۈزۈش ئۇسۇلىغا قارىتىلغان. 

بۇ ئۈسۈل ئۇيغۇر تېبابىتىدە ئەزەلدىن قوللىنىلىپ كېلىۋاتقان بىر خىل ئەنئەنىۋى داۋالاش 
ئۇسۇلى بولۇپ› ئۇيغۇر تېبابىتى كلاسسىك ئەسەرلىرىدە «بۇخۇر» دەپ ئانىلىدۇ. بۇ خىل ئۇسۇل 
ئۆيلەرنى دېزىنفىكسىيىلەش مەقسىتىدىمۇ ئىشلىتىلىدۇ. بۇنىڭغا كۆپ ئىشلىتىلىدىغان دورىلار ئاق 
سەندەل› قىزىل سەندەل› ئادراسمان› مەستىكى› سۇمبۇل› ئۇدھىندى. ئۇدقىمارى› سازەج ھىندى› 
قىزىلگۇل› ئىپار› ئەنبەر قاتارلىقلار. بۇ دورىلارنى كۆيدۈرۈش ئارقىلىق ئۇنىڭ ئىسىنى ئۆي ئىچىگە 
چىقىرىپ ئۆينى دېزىنفېكسىيە قىلىش› ئۇنىڭدىن باشقا دورىلارنى كۆيدۈرۈپ ياكى چالا سوقۇپ 
قەغەزگە تاماكا يۆگىگگەندەك يۆگەپ ئوت يېقىپ› ئۇنىڭ ئىسىنى بۇرۇن ياكى باشقا ئەزالارغا 
يەتكۈزۈش ئارقىلىق ھەرخىل سەۋەبلەردىن بولغان مېڭە› نېرۋا ھەم روھىي كېسەللىكلەرنى 
داۋالاش› ھەرخىل يوقۇملۇق كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئېلىش› بۇرۈن بوۋاسىرىدا بوۋاسىر 
ئۆسۈكچىسىنى ئىسلاپ داۋالاش مەقسىدىگە يەتكىلى بولىدۇ. 





6. چۈشكۈرتۈپ داۋالاش 


چۈشكۈرتۈپ داۋلاش بىمارنىڭ مىزلچى› كېسەللىك ماھىيىتى ۋە خاراكتىرىگە ئاساسەن 
تەڭشەلگەن ھەر خىل دورا تالقانلىرىنى ياكى نەم ھالدىكى دورىلارنى بۇرۇنغا يەتكۈزۈش ياكى 
بۇرۇنغا تارنىش ئارقىلىق چۇشكۇرتۇش ئۇسۇلىغا قارىتىلغان. 

چۈشكۈرتۈش ئۇسۇلى يەڭگىل سۈرۈپ چىقىرىش ئۇسۇلى بولۈپ›ئۇيغۇر تېبابىتىدە ئۈزۇندىن 
بىرى قو للىنىلىپ كىلىۋاتقان داۋالاش ئۇسۇللىدۇر› ئۇيغۇر تېبابىتى ئەسەرلىرىدە «شەمۇم»› خەلق 
ئىچىدە خۇلىنجان تارتىش› «ناسۋارل ئارتىش» دەپ ئاتىلىدۇ. بۇ مېڭە ساھەسىدىكى 
كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا كۆپ قوللىنىدىغان ئۇسۇل بولۇپ› مېڭىگە توپلىشۇلغان گاز 
خۇسۇسىيەتلىك ماددىلارنى تارقىتىش› زؤكام ماددىسىنى تارقىتىش› باش ئاغرىقىنى يوقىتىش. 
ئۇيقۇنى نورماللاشتۇرۇش تەسىرى ئارقىلىق ھوشسىزلنىش› باش ئاغرىش› زۇكام› ئەزلە› غەيرىي 
تەبىئىي ئۇيقۇ قاتارلىق كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا قوللىنىلىدۇ. 
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مەسىلەن› بۇرۇن قاناشتا قەئەز كۈلى» تۇخۇم شاكىلىنىڭ كۆيدۈرۈلگەن گۈلى. ئاققىيا: 
كۈندۈر قائارلىقلارنىڭ ئالقانلىرىنى بۇرۇنغا تارتىش ئارقىلىق قاناشنى توختاتقىلى بولىدۇ 

زەھەرلىك دورىلرنى بۇرۇنغا تارتقۇزۇشتىن ساقلىنىش ۋە قان بېسىبى يۇقىرى كىشىلەرگە 
كۈچلۈك چۈشكۈرتگۈچى دورىلارنى ئېلىكتىي ساقلىتىش: كېرەك. 


7. پۇت-قولىنى بوغۈپ داۋالاش 


بۇت-قولنى بوغۇپ داۋالاش - پۈت ۋە قولىنىڭ مەلۇم قىسمىنى بوغۇش ئارقىلىق زەھەرلىك 
ھاشارانلارنىڭ زەھىرىنىڭ يۇقىرىغا ئۆتۇپ كېتىشىنىڭ ئالدىنى ئېلىش ياكى ئۆتكۈر قاناشتا قاننىڭ 
كۆپ ئېقىپ كېتىشنىڭ ئالدىنى ئېلىش مەقسىتىدە ئېلىپ بېرىلىدىغان داۋالاش ئۇسۇلى بولۈپ. 
يۈرەك. مېڭىگە ئوخشاش رەئىس ئەزالارنى قوغداش› زەھەرلىك ھاشاراتلار چېقىۋالغاندا زەھەرنىڭ 
يۇقىرى ئۆرلەپ باشقا ئەزلارنىڭ زەخىملىنىشىنىڭ ئالدىنى ئېلىش ياكى قاناشلاردا قاننىڭ كۆپ 
ئېقىپ كېتىشنىڭ ئالدىنى ئېلىش مەقسىتىدە پۇت-قوللار بۇغۇلىدۇ. قول تەرەپنى بوغقاندا قولتۇق 
قىسمىدىن بوغۇش› ئەگەر پۈت تەرەپتىن بوغۇشقا توغرا كەلسە يوتىنىڭ تۈۋى يىرىقتىن باشلاش. 
بەزى كېسەللىكلەردە ئەھۋالغا قاراپ جەيئەك بوغۇمىدىن بوغۇش› پۈت تېز بوغۇمدىن بوغۇش ئۈسۈلى 

ئەگەر زەھەرلىك ھاشاراتلار چېقىۋالغاندا بولسا ئىككى تەرەپتىن بوغۇش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 
بەزى بۇرۇن قاناش ئېغىزدىن قان كېلىشلەردىمۇ چوڭ بارماقنى بوغۇش› پۇت-قولنى بوغۈش 
ئارقىلىق ماددىنى تارقىتىپ قاننى توخئىتىشقا بولىدۇ. بوغۇلىدىغان ئەزالاردا قوشۇمچە كېسەللىك 
بولماسلىقى. بەك قاتتىق بوغۇپ ئاغرىق پەيدا قىلىش دەرىجىسى بولماسلىقى كېرەك. ئەگەر قاتتىق 
سىقىراپ ئاغرىپ كەتسە پات-پات يېشىپ يەنە قايتا بوغۇش› بوغقان ئورۇننى يېشىشتە قول بوغۇلغان 
بولسا ئۇنى يېشىشتە ئىككى قۈلنى ئىلمان سۇغا تىقىپ تۇرۇپ يېشىش› ئىككى پۇتنى بوغقان 
ئورۇننى يېشىشتە ئىككى پۆتىنىڭ تاپىننى ئىلمان سۇغا چىلاپ تۇرۇپ ئاندىن يېشىش لازىم. 














8. قاس چىقىرىپ داۋالاش 
قاس چىقىرىپ داۋالاش ھەر خىل ئۇسۇللار بىلەن بويۇن› بەل› پۈت- قول بارماق بوغۇملىرىنى 


ھەرىكەتلەندۇرۈش› تارتىش ئارقىلىق تۈرۈپ قالغان پەللەرنى تارقىتىش. ئاغرىق پەسەيتىش 
ھەقسىتىدە ئېلىپ پ بېرىلىدىغان ئۇسۇلنى كۆرسىتىدۇ. 
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ئومۇرتقىدىن قاس چىقىرىش مەقسەت قىلىنغاندا بويۇننى تولغاش ۋە ئالدى ئارقىغا ئېگىش 
ئارقىلىق بويۇن ۋە گەجگە ئومۇرتقىسىدىن قاس چىقىرىلىدۇ ياكى قول بىلەن باشنى ىڭ 

بىر ئادەم يۇقىرىغا كۆتۈرۈش ئارقىلىقمۇ قاس چىقىرىلىدۇ. بەل ئومۇرتقىسىدىن قاس چىقىرىشتا 
»لا.. تولخاش؛ ئالدى ئارقىغا ئېگىلىش :ئارقىلىق قاس چىقىرىپ قاغرىق پەسەيتىش مەقسىتىگە 
يەتكىلى بولىدۇ. باماقارنىڭ بوغۇمىدىن قاس چىقىرىشتا بارماقلارنى تارتىپ قاس چىقىرىلىدۇ. 
پۇت تەرەپنىڭ بارماقلىرىدىن قاس چىقىرىشتىمۇ پۇتتىن ياكى تىزدىن تارتىش ياكى بارماقنى 
بىر- بىرلەپ تارتىش ئارقىلىق قاس چىقىرىلىدۇ. بەك قاتتىق تارتىپ ياكى سىلكىپ بوغۇملارنىڭ 
ئۆز ئوردىدىن چىقىپ كېتىشتىن ساقلىشىش م 
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يىگىرمە تۆتىنچى باب مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەرنى داۋالاش پرىنسىپى 


ئۇيغۇر تېبابىتىدە كېسەللىكلەرنىڭ كېلىپ چىقىش سەۋەبى» بەلگىلىرى ۋە كېسەل بولغا 
ئورۇننىڭ كېسەللىك ئەھۋالى» كېسەللىك جەريانىغا قاراپ› كېسەللىكلەر پەككە كېسەللىك ۋە 
مۇرەككەپ كېسەللىك دەپ ئىككى چوڭ تۈرگە بۆلۈنىدۇ. 
يەككە كېسەللىكلەر يەنە مىزاج بۇتۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىكلەر. شەكىل بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلىكلەر. پۈتۈتلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىكلەر دەپ ئۈچ تۈرگە 
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بۇنىڭ ئىچىدە ئەڭ كۆپ ئۇچرايدىغىنى مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولۇپ. 
ئۇيغۇر تېبابەتچىلىكىدە مىزاج بۇزۈلۈش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ داۋالاش ئۇنۇمى بىر قەدەر 
ياخشى بولۇپ كېلىۋانىدۇ. چۈنكى› ئۈيغۈر تېبابىتى تنل نىڭ ساقلىقىنى ساقلاش. 
كېسەلللىكلەرنىڭ ئالدىلى ئېلىش ۋە داۋلاش ئۈچۇن ئىنسانلارنىڭ یی نیمسای 
روھى ھالىنى ۋە ئۆرۈپ-ئادىتىنى نەزەردە تۇتۇپ ەلىك پەيدا قىلغان ئاساسىي ئامىلنى 
تونۇش ۋە ئۈنى تەڭشەش. بەدەندىن ھەيدەپ چىقىرىش ئارقىلىق كېسەللىكلەرنى يىلتىزىدىن 
داۋالاش ئۈچۈن› بەدەندىكى قۇۋۋەتلەرنىڭ يىغىندىسى بولغان ڕتەبىئەت كۈچىېنى 
كۈچلەندۈرۈپ› كېسەللىكلەرنىڭ قايتىلىنىشنىڭ ئالدىنى ئالىدۇ. بۇ جەرياندا بىمارلارغا خۈشخۆي 
مۇئامىلە قىلىپ ئۇلارنى ئەتراپلىق ئەكشۈرۈپ ۋە دىئاگنوز قويۈپە تەرتىپكە سېلىش؛ پەرھىز 
بۇيرۇش› زىيانلىق يېمەك-ئىچبەكلەردىن چەكلەش ئارقىلىق› ئۆز تۇپرىقىمىزدىن چىقىدىغان. 
ئەكىس تەسىرى يوق› داۋالاش ئۈنۈمى يوقىرى بولغان ھەرخىل تەبىئى ئۈسۈملۈكلەرنىڭ 
گۈل-چېچەكلىرى ۋە ھەرخىل مېۋىلەردىن چىقىرىلغان شىرنە-شەربەتلەر› قاينىتىلما دورىلارنى 
مۇۋايىق ئۈسۈللار ئارقىلىق ياسالما شەكىلگە كەلتۈرۈپ ئىشلىتىلىدۇ. شۇڭا ھازىر دۇنيادىكى 
تەرەققىي قىلغان ئەللەردە كىشىلەر كېسەل بولۇپ قالسا› نەسىرى ئاستا بولسىمۇ؛ ئەكس تەسىرى 
ناھاپىتی ئاز بولغان ياكى ئەكس ئەسىرى يوق ئەنئەنىۋى دورىلار بىلەن كېسەل داۋالاش تەشەببۇس 
قىلىنباقتا. شۇڭا ئۇيغۇر تېبابىنى دورىلىرى ئەكس تەسىرىنىڭ تۇۋەن, داۋالاش ئۇنۇمىنىڭ يۇقىرى 
بولۈشى بىلەن ئىشلىتىلىش دائىرىسى كۈنسايىن كېڭىيىپ بارماقتا. 

مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ‏ ھەرخىل ئىچكى-تاشقى سەۋەبلەر تۈپەيلى. 
ئادەم بەدىنىدىكى مەلۇم بىر ئەزا ياكى ئومۇمىي ىڭ قائاتۇمىيېلى ئۆزگيردىشىةە ھىچقانداق. 
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ئۆزگىرىش بولماستىن پەقەت فزىئولوگىيىلىك پائالىيىتىدە ئۆزگىرىش بولۇپ ئورگانىزىمنىڭ نورمال 
پائالىيىتىگە تەسىر يەتكۈزۈشىدىن كېلىپ چىققان كېسەللىكلەرنى كۆرسىتىدۇ. 

مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر خىلىتسىز مىزاج بوزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر 
ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر دەپ ئككى تۈرلۈك بولىدۇ. تۆۋەندە 
ئۇلارنىڭ داۋالاش پىرىنسىپلىرى ئايرىم-ئايرىم ھالدا ئوتتۇرىغا قويىلىدۇ. 








[§. خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى 


خىلىتسىز مىزاچ بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىك ‏ ھەرخىل ئىچكى -تاشقى سەۋەبلەر 
تۇپەيلىدىن› ئىسسىق› سوغۇق› ھۆل› قۇرۇق› ھۆل ئىسسىق› قۇرۇق ئىسسىق› قۇرۇق سوغۇق› ھۇل 
سوغۇق كەيپىياتلارنىڭ ئادەم بەدىنىگە تەسىر قىلىش بىلەن بەدەندە ياكى بەدەندىكى ئايرىم بىر 
ئەزانىڭ گاناتومىيىلىك تۈزۈلۈشىدە ھىچقانداق ئۆزگىرىش بولماستىن فزدئولوگىيىلىك خىزمىتىدە 
ئۆزگىرىش بولۇش تۈپەيلىدىن كېلىپ چىققان كېسەللىكلەرنى كۆرسىتىدۇ. 
خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا ئالدى بىلەن كېسەللىك 
سەۋەبنى ئېنىقلاپ سەۋەبنى يوقىتىش› ئاندىن شۇ سەۋەبلەرگە قارىتا قارىمۇقارشى تەبىئەتتىكى 
دورىلارنى ئىشلىتىش ئارقىلىق مىزاج تەڭشەش ئۇسۇلى بويىچە داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 
تۆۋەندە خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر تۈرلىرىنىڭ داۋلاش 


پىرىنسىپلىرىنى ئايرىم -ئايرىم ھالدا ئوتتۇرىغا قويۇلىدۇ. 








[. خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىقتىن مىزاج بۇزۇلۇشىدىن بولغان كېسەللىكلەرنى 
داۋالاش پرىنسىپى; 

خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىك دېگىنىمىز ‏ ھەرخىل 
سەۋېلەر تۈپەيلىدىن خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق كەيپىياتنىڭ ئىچكى-تاشقى جەھەتئىن تەسىر 
قىلىئى بىلەن بەدەننىڭ ياكى ئايرىم بىر ئەزانىڭ ئاناتومىيىلىك تۈزۈلىشىدە ھېچقانداق ئۆزگىرىش 
بولماي فزىئولوگىيىلىك خىزمىتىدە ئۆزگىرىش بولۇش تۈپەيلىدىن كېلىپ چىققان كېسەللىكلەر 
بولۇپ› بۇلاردا خىلىتلار تەڭپۇڭلۇق ھالىتىىدە ھېچقانداق ئۆزگىرىش بولمايدۇ. پەقەت مەلۇم 
نورمالسىز كەيپىياتنىڭ تەسىرىدىن ئەزالارنىڭ مىزاجىدا بۇزۇلۇش بولىدۇ. 

دۋالاش پرىنسىپى: 

1) بىمارنى سوغۇق› ھاۋالىق جايغا ئايرىپ سوغۇق سۇ بىلەن يۇيۇندۇرۇش› ۋانا قىلدۇرۇش› 
ئاق سەندەل ياكى سېرىق سۆگەت يىلتىزنى سۈرۈپ ئۇۋۇلاش› سوغۇق سۇ بىلەن كلىزما قىلىش. 
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ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك دورا ۋە ياغلار بىلەن سىرتىدىن ياغلاش قاتارلىق ئۇسۇللارنى قوللىنىلىدۇ. 

2) سوۋۇتقۇچى دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەرنى بېرىش› ھۆل قاپاق بىلەن سۇيۇق-سەلەڭ› تېز 
سىڭىدىغان قوقاق ياندۇرغۇچى لەتىپ ئاماقلارنى تەييارلاپ بېرىش› يېشىل ماش سۈيى› ئۆرۈك. 
ئەينۇلا› تەمرى ھىندى سۇلىرى› نېلۇبەر› بىنەپشەء خەشخاش› كاسىنە. ئاق سەندەل› قىزىل سەندەل» 
بىدىمىشكى› پەمىدۇر قاتارلىق ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلارنىڭ ئەرەقلىرى ياكى شىرىسىنى 
ئىچكۈزۈش, سىركەنجىۋىل› بۇزۇرى شەربىتى قاتارلىقلارنى بېرىش. 

ئۈندىن باشقا ئۈخلىتىپ داۋالاش ئۈسۈلى› روھى كەيبىياتنى نورماللاشتۇرۇش ۋە ئارام 
ئالدۇرۇپ داۋالاش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 


2. خىلىتسىز ھۆل ئىسسىقتىن بولغان مىزاج بۈزۈلۈش خاراكئېرلىك كېسەللى- 

بۇ ھەرخىل سەۋەبلەر تۇپەيلىدىن خىلىتسىز ھۆل ئىسسق كەيپىياتنىڭ بەدەنگە 
ئىچكى-تاشقى جەھەتتىن تەسىر قىلىشى تۈپەيلىدىن بەدەننىڭ ياكى مەلۇم بىر ئەزانىڭ 
ئاناتوسىيىلىڭ تۈزۈلىشىدە ھېچقانداق ئۆزگىرىش بولماستىن› فزىئولوگىيىلىك خىزمىتىدە ئۆزگىرىش 
بولۇش تۈپەيلىدىن كېلىپ چىققان كېسەللىكى بولۈپ› داۋالاش تۆۋەندىكىچە; 

1) ھارارەت پەسەيتكۈچى ۋە ئۇسسۇلۇق پەسەيتكۈچى› قورۇق سوغۇق ئەبىئەتتىكى دورىلار 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› يۇمخاقسۇت ئۇرۇقى› سېمىز ئوت ئۇرۇقى› ئاقسەندەل› قىزىلسەندەل› لىمون. 
قېتىق قۆرتى قاتارلىقلارغا ئوخشاش: 

2) ئوزۇقلۇق قىممىتى يۇقىرى› سىڭىشلىك قوقاق ياندۇرغۇچى لەتىپ غىزلار بىلەن 
ئوزۇقلاندۇرۇلىدۇ. تەستە سىڭىدىغان ئىسسىق تەبىئەتلىك ئوزۇقلۇقلاردىن پەرھىز قىلىنىلىدۇ. 

3 مۇۋاپىق چېنىقىشقا ۋە جىسمانىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىشقا 0 

4 ئۇيقۇ ۋە ئويغاقلىقنى تەرتىپكە سېلىپ داۋالاش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. ئاز ئۇخلاش› ئويغاق 
تۇرۇش ۋاقتىنى ئۇزارتىپ داۋلاش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 

5) بەدەندە ھۆللۈكنى كۆپەيتىۋىتىدىغان ھۆل ئىسسق تەبىئەتلىك مېۋە-چېۋىلەردىن پەرھىز 
قىلىندۇرلىدۇ. 

6) مۇۋاپىق دورىلار بىلەن تەرلىتىش ئارقىلىق داۋالاش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 

3. خىلىنسىز ھۆل سوغۇقئىن بولغان مىزاج بۆزۈلۈش خاراكتېرلىك كېسەللى. 
و كيان پرىنسىپى: 

e E‏ ى قىلىشى. ن بەدەننىڭ ياكى ئ بىر ئەزانىڭ گاناتومىيىلىڭ 
تۇزۇلىشىدە ئۆزگىرىش بولماي» فزىئولوگىيىلىك خىزمىتىدە ئۆۈگىرىش بولۇش بىلەن 
ئىپادىلىنىدىغان كېسەللىكلەردۇر. 
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ئۇلارنىڭ داۋالاش پرىنسىپى تۆۋەندىكىچە: 

1) ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋلاش ئۇسۇلىنى قوللىنىش ئارقىلىق بەدەندىكى ئارتۇقچە ھۆللۈكنى 
قۇرۇتۇش ۋە قاننى قىزىتىش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 

2) كۆپ ئۇخلاشتىن چەكلەش ئۇيقۇ ئاز ئويغاقلىق كۆپ بولۇش كېرەك. 

3 ئوزۇقلۇق قۈۋۋىتى يۇقىرى. تېز ھەزىم بولىدىغان ئىسسىق تەبىئەتلىك قۇۋۋەتلەندۈرگۈچى 
لەنىپ غىزلار بىلەن ئوزۇقلاندۇرىلىدۇ. تەستە سىڭىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك- 
ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

4) ئۇنىن باشقا قۇىغا كۆبۈپ داۋالاش ئۇسۇلىنى قوللىنىش› ھورداش ئارقىلىق داۋالاش 
ئۇسۇلىنى قوللىنىش› ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش ئۇسۇلىنى قوللىنىلىدۇ 

5 ئىسسىق تەبىئەتلىك دورا دەرمەكلەر بىلەن چايلىق تەييارلاپ ى قاننى قىزىتقۇچى› 
ئارتۇق ھۆللۈكنى قۇرۇتقۇچى دورلار ئىچىدىن ئىستېمال قىلدۇرلىدۇ› "سىرتىدىن ئىسسىق 
تەبىئەتلىك ياغلار بىلەر. ن ياغلاش› ھەرخىل ىسىق تەبىئەتلىك دورد ىلا E‏ ئۇۋۇلاش› مەسىلەن 
ئىسسىق تەبىئەتلىك دورد ىلا ردىن ماددەئۇلھايات, بەر س › جاۋارىش مىشكى قاتا رلىقلارنى ¥ 








4. خىلىتسىز قۇرۇق سوغۇقتىن مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى 
EEE‏ 


E‏ ئەسىر قىلىشى. ا بەدەننىڭ ياكى ر ر ئەزانىڭ ف ٿانانو 13 ك تۈزۈلىشىدە 
ئۆگىرىش بولباستىن قزشولوگىيىلىك خىزىىتىغە ئۆزكىرىش بولىدىغان كېسەللىكلەرنى كسد 
ئۈنىڭ داۋالاش پرىنسىپى تۆۋەندىكىچە: 
1) روھى جەھەتتە بارلىق غەم ئەندىشىنى تۈگىتىش خاتىرجەم قىلىش ئۈچۈن چاره قىلىنىدۇ. 
2 يەڭگىل ھەرىكەت قىلدۈرۈش ئارقىلىق قاننى قىزىتىشقا چارە قىلىنىدۇ. 
3 مۇۋاپىق ئۇخلىتىش ئارقىلىق بەدەندىكى ھۆللۈكنىڭ خوراپ كېتىشىنىڭ ئالدىنى ئېلىنىدۇ. 
4 ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك تېز ھەزىم بولىدىغان قۇۋۋەتلەندۈرگۈچى لەتىپ غىزلار بىلەن 
ئوزۇقلاندۇرۇلىدۇ. ئەستە سىڭىدىغان قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك ئوزۇقلۇقلاردىن پەرھىز قىلدۇرلىدۇ. 
5 دورىلاردىن ھل ئىسسق تەبىئەتلىك› بەدەنگە ھۆللۈك يەتكۈزىدىغان› ئېرۋىنى 
تىنچلاندۇرىدىغان ئويقۇنى ياخشىلىغۇچى دورىلارنى ئىچى-سىرتىدىن ئىستېمال قىلدۈرۈش لازىم. 
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2§. خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك 


ئادەم بەدىنىدىىكى سەپراء قان بەلغەم› سەۋدادىن ئىبارەت تۆت خىلىت بەدەننىڭ ھاياتلىق 
پائالىيىتى جەريانىدا ئۈزلۈكسىز سەرپ قىلىنىش بىلەن بىرگە يەنە يېڭىدىن ئىشلىنىپ › ئولۇقلىنىپ 
ئۆز تەڭپۇڭلۇقىنى ساقلاپ تۇرىدۇ. ئۇنىڭ سان سۈپەت جەھەتتە تەڭپۇڭ بولۇشى تەن 
ساغلاملىقنىڭ مۇھىم شەرتى ھېسابلىنىدۇ. ئەكسىچە بولغاندا بەدەندە ھەرخىل كېسەللىكلەرنى پەيدا 
قىلىدۇ. شۇڭا خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈۇۈش خاراكتېرلىك كېسەللەرنى داۋالاشتا تۆت خىلىتنىڭ 
كېسەللىكلەرگە سەۋەب بولىدىغان غەيرىي تەبىشى ھالەتلىرى ۋە ئۇلارنىڭ كېسەل پەيدا قىلىش 
ئەھۋاللىرىنى توغرا چۈشىنىۋالغاندا كېسەللەرگە توغرا .دىئاگنوز قويغىلى ھەم توغرا داۋلاش 
تەدبىرىنى قوللىنىپ كۆڭۈلدىكىدەك داۋالاش ئۈنۈمىنى قولغا كەلتۈرگىلى بولىدۇ. 
خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكېتلىك كېسەللەرنى داۋالاشتا. ئالدى بىلەن كېسەللىككە 
سەۋەبچى بولغان خىلىتنى ئىلىقلاپ چىقىپ› شۇ خىلىتنىڭ مۇنزىچى بىرىلىدۇ. خېتششىڭ 
پىشقانلىق ئالامەتلىرى كۆرۈلگەندىن كېيىن بىرىلگەن مۇنزىچ تەركىبىگە شۇ خىل خىلىتنىڭ 
مۇسھىللىرىنى قوشۈپ بىرىپ نورمالسىز خىلىت بەدەندىن تازىلىنىدۇ. ئاخرىدا كېسەلگە قارىنا 
ئاساسلىق داۋالىغۇچى دوراء ئەزا ياكى ئومۇمىي بەدەننى كۇچلاندۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 

مۇنزنچ __ ماددىنى پىشۇرغۇچى. ماددىنىڭ قىيامىنى تەڭشىگۇچى دېگەن مەنىنى يىلدۇرىدۇ. 
مۇنزىچ خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە بەدەنگە قارىتا ئىستىغراغ قىلىشتىن 
ئىلگىرى ماددىنىڭ قىيامىنى تەڭشەش بەدەنگە سۇيۇقلۇق تولدۇرۇش. ئاخىرقى ھېسابتا بەدەننىڭ 
قارشىلىق كۈچى تەبىئەتنى كۈچەيتىپ› كېسەللىكلەرنىڭ پەيدا بولۇشىغا سەۋەب بولغان قان 
خىلىتىدىن باشقا, غەيرىي تەبىئىي خىلىتلارنىڭ «ئەبىئەت» تەرەپتىن ھەيدەپ چىقىرىلىشقا شارائىت 
ھازىرلايدىغان مەتبۇخ ياسالما تۈرىدىكى دورا بولۇپ› مۇنزىچلار ھەر كىشىنىڭ مىزاجى. كېسەللىك 
خاراكتېرى. كېسەللىك ماھىيىتى قاتارلىقلارغا ئاساسەن تەييارلاپ بېرىلىدىغان بولغاچقا, 
تۆۋەندىكىدەك ئالاھىدىلىككە ئىگە: 

1) مۇنزىچلار مېڭە. يۈرەك. جىگەر قاتارلىق رەئىس ئەزالار خىزمىتىنى ياخشىلاش ئارقىلىق 
بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچى «تەبىئەت»نى كۈچەيتىدۇ. 

2( واي غەيرىي تەبىئىي خىلىتلارنىڭ سان جەھەتتىكى نورمالسىزلىقىنى (كەم- 
زىياد لىكىنى) تەڭشەش ئارقىلىق غەيرىي تەبىئىي خىلىتلارنى يۇمشىتىپ چىقىرىش سالاھىيىتىگە 
ئىگە قىلىس نەتىجىسىدە «تەبىئەت» كۈچىنى كۈچەيتىدۇ 
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3 مۇنزىچلار سۇيۇقلۇق ئولدۇرۇپ› غەيرىي تەبىشىي خىلىتلارنىڭ قويۇقلۇقىنى سۇيۇلدۇرۇش 
ئارقىلىق بۇزۇق ماددىلارنى بەدەن سىرتىغا چىقىرىش سالاھىيىتىگە ئىگە قىلىپ› «تەبىئەت» 
كۈچىلى كۆچەيتىدۇ. 

4 مۇنزىچلار بەدەننىڭ ئېلاستىكىلىقىنى ئاشۇرۇش ئارقىلىق ھۈجەيرە ئوقۇلمىلىرىنىڭ 

ۈزۈشچانلىقىنى ئاشۇرۇپ. بەدەننىڭ ماددا ئالمىشىشىنى ياخشىلاپ. ئوزۇقلاندۇرغۇچى 
و كۈچلەندۈرگەنلىكى ئۈچۈن› ئوزۇقلۇق ماددىلارنىڭ بەدەنگە شۈمۈرۈلۈشى ياخشى 
بولۇپ ئۇزۇقلۇقلار بەدەننىڭ تېگىشلىك, ئېھتىياجلىق جايلىرىغا ۋاقتى - ۋاقتىدا يەتكۈزۈلۈپ 
بەدەننىڭ «تەبىئەت» كۈچىنى كۈچەيتىدۇ. 

5) مۇنزىچلارنىڭ مەلۇم تازىلاش رولى بولغانلىقى ئۈچۈن بەدەندىكى ئۇفۇنەتلەنگەن. چىرىگەن› 
بۇزۇلغان ماددىلارنى تازىلاپ, بەدەن سىرتىغا چىقىرىش ئارقىلىق توقۇلمىلارنى بۇزۇشتىن توسۇپ. شؤ 
ئارقىلىق كېيىن بولىدىغان ھەر خىل.كېسەلىكلەرنىڭ ئالدىنى ئالىدۇ. 

6) مۇنزىچلار بەدەنگە سۇيۇقلۇق تولدۇرۇش ئارقىلىق. ھۇجەيرىلەرنىڭ يۆنىلىشىنى ئىلگىرى 
سۈرۈش› بەدەن تېمپېراتۇرىسىنى نورماللاشتۇرۇش› غەيرىي تەبىئىي خىلىتلارنى ئاسان چىقىپ 
كېتىش سالاھىيىتىگە ئىگە قىلىش قاتارلىق رولغا ئىگە. 

[. غەيرى تەبىئى سەپرا خىلىترنى بولغان كېسەللىكلەرنى داۋالاش پىرىنسىپى 

ئالدى بىلەر. ن غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىنى پەيدا قىلغان سەۋەبنى ئېنىقلاپ شۇ سەۋەبكە 
قارىتا مۇنزىج بېرىپ ماددا پىشقاندىن كېيىن مۇسھىل بېرىپ. ئاندىن ئاساسىي داۋالىغۇچى دورا 
پرا ئاخىرىدا قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىپ داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

1( سەپرا خىلىتى مىقدارنىڭ ئارتىپ كېتىشتىن بولغان كېسەللىكلەرگە ھەمدە زەڭگەر سەپرا 
خىلىتىدىن بولغان كېسەللەكلەرگە خاس سەپرا خىلىتىلىڭ مۇزىچى بېرىلىدۇ. 

تەركىبى: گۈلبىنەپشە. 2 قىزىلگۈل› شاھتەررە 15 گرامدىن كاسىنە يىلتىزى› 
تەرەنجىبىل 60 گرامدىن› چىلان› ئەينۇلا 0 گرامدىن» كاسىنە ئۇرۇقى 15 گىرام› دورىلارنى 
0مىللىتىرقايناق سوغا 4-6 سائەت چىلاپ قاينىتىپ 750مىللىلىتىر مەتبۇخ تەييارلاپ كۈندە 
ئۈچ قېتىم. ھەر قېتىمدا 100-50 مىللىلىتىردىن ئىچىشكە بىرىلىدۇ. 5-3 كۈنگىچە ‏ بىمارنىڭ 
نومۇر ھەرىكىتى› تىل گىزى› ئېغىز تەمى› سۈيدۈك مىقدارى ۋە رەڭگى» ئۇيقۇ. ئۈسسۈزلۇق قاتارلىق 
جەھەتلىردىكى ئۆزگىرىشلەرگە ئاساسەن سەپرا خىلىتىنىڭ پىشقان ياكى پىشمىغانلىقى كۈزىتىلىدۇ. 
ماددا پىششىق ئالامەتلەر ككرۈلگەندىن كېيىن سەپرا مۇسھىل بىرىلىدۇ. 

سەپرا خىلىتىنىڭ پىشقانلىقىنىڭ ئالامەتلىرى 

(1) تومۇر ھەرىكىتى: مىزاجدىكى ئۆزگىرىشلەر تومۇر ھەرىكىتىگە بەلگىلىك تەسىركۆرسىتىد 
شۇڭا تومۇر سوقۇشتىن سەپرا ماددىسىنىڭ پىشقانلىقىنى بىلگىلى بولىدۇ. مۇنزىچ بېرىشتىن بۇرۇن 
بىيارنىڭ تومۇر ھەرىكىتى ئىنچىكە› تېز سوققان بولسا ماددا پىشقاندىن كېيىن ئاز-تولا توم› ئاستا 
تەرەپكە مايىل سوقىدۇ. 




















199 


(2) تىل گېزى: تىل گېزىدىكى ئۆرگىرىشلەردىن سەپرا خىلىتىنىڭ پىشقاللىقىنى بايقىغىلى 
بولىدۇ. كىشىلەرنىڭ تىلىنىڭ يۈزىدە بىر قەۋەت تەكشى تارقالغان ئاقۇش گەز بولىدۇ. ھەر خىل 
سەۋەبلەر تۈپەيلىدىن سەپرا خىلىتى غەيرىي تەبىئى ئۆزگىرىىپ كېسەل قورغالغاندا بىمارنىڭ ئېغىرى 
قۇرۈپ› تىلدا سۇس سېرىق ياكى قېلىن گەز شەكىللەنگەن بولىدۇ. بىمارغا مۇناسىپ ھالدىكى 
سەپرانىڭ مۈنزىچىنى بېرىپ مادا پىشقاندىن كېيىن› ئېغىز قۇرۇشى تەدرىجىي يوقاپ› ئىلدىكى 
گەزنىڭ رەڭگى ئاقۇش رەڭگە مايىل ئۆرگىرىپ نورماللىشىدۇ. 

(3) ئېغىز تەمى: ئېغىز تەمىدىكى ئۆزگىرىشلەردىن سەپرا ماددىسىنىڭ پىشقانلىقىنى بايقىغىلى 
بولىدۇ. ئېغىز تەمىدىكى ئۆرگىرىشلەر بىمار ئەتىگەن ئورنىدىن تۇرغاندا بىر قەدەر روشەن 
ئىپادىلىنىدۇ. مۇنزىچ بېرىشتنن ئىلگىرى ئەتىگەندە ئېغىز تەمى ئاچچىق بولساء مۇنزىچ بېرىپ ماددا 
پىشقاندىن كېيىن. ئېغىز ئەمىدىكى ئاچچىقلىق يوقىلىپ نورماللىشىشقا باشلايدۇ. دەسلەپتە ئېغىز 
تەمى تېتىقسىز ياكى چۈچۈمەل بولغان بولسا مۈنزىچ بېرىپ ماددا پىشقاندىن كېيىن بىرئاز 
تەمسىزلىنىدۇ. دەسلەپتە ئېغىز پۇراش بولسا مۇنزىچ بېرىپ ماددا پىشقاندىن كېيىن بۇ خىل بۇراق 
بوقايدۇ. 

(4) ئۇسسۇزلۇق: ئۇسسۇزلۇقنىڭ پەسىيىشىدىن غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتلىرىنىڭ 
پىشقانلىقىنى بايقىغىلى بولىدۇ. سەپرا خىلىتىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ئۆزگىرىشىدىن پەيدا بولغان 
كېسەللىكلەر بىلەن ئاغرىغان بىمارلارنىڭ ھەمبىسىدە ئوخشاش بولمىغان دەرىجىدە ئۇسسۇزلۇق 
بولىدۇ. مۇنزىچ بېرىپ ماددا پىشقاندىن كېيىن› ئۈسسۈرلۈق ئازىيىدۇ اکى يوقايدۇ. 

(5) سۈيدۈكنىڭ مىقدارى ۋە رەڭگى: سۈيدۈكنىڭ مىقدارى ۋە رەڭگىدىكى ئۆزگىرىشلەردىن 
غەيرىي تەبىشي سەپرا خىلىتلىرىنىڭ شقانلىقىنى بايقىغىلى بولىدۇ. خاس سەپرا خىلىتىنىڭ غەيرىي 
تەبىئىي ئۆزگىرىشىدىن بولغان كېسەللىكلەردە بىمارنىڭ سۈيدۈكىنىڭ مىقدارى نىسبەتەن ار 
رەڭگى سېرىق ۋە سۈزۈك بولىدۇ. مۇنزىچ بېرىپ ماددا پىشقاندىن كېيىن سۈيدۈكنىڭ مىقدارى 
كۆپىيىپ› رەڭگى تۇرۇنجى (جۈيزە) رەڭگىگە كىرىدۇ. سەپرا خىلىتىغا بەلغەم خىلىتىنىڭ قوشۇلۇشى 
سەۋەبىدىن ھاسىل بولغان غەيرىي تەبىىي سەيرا خىلىتلىرى پەيدا قىلغان كېسەللىكلەردە بىمارنىڭ 
سۈيدۈكى سۇس سېرىق رەڭدە› ئاز مىقداردا دۇغ ھالەتتە كېلىدۇ. ماددا پىشقاندىن كېيىن سۈيدۈك 
رەڭگى تەدرىجىي ئاقىرىپ سۈزۈلۈپ قىيامى نورماللىشىدۇ. سەپرا خىلىتى تەركىبىگە سەۋدا 
خىلىتىنىڭ قوشۇلۈشى سەۋەبىدىن ھاسىل بولغان غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتى ۋە كۆيگەن سەپرا 
خىلىتى پەيدا قىلغان كېسەللىكلەر بىلەن ئاغرىغان بىيارنىڭ سۈيدۈكى كەندىر يېغى رەڭگىدە 
بولۇپ› ئىسبەتەن قويۇق بولىدۇ. مۇنزىچ بېرىپ ماددا پىشىشقا باشلىغاندا گۆشنى يوغان سۇنىڭ 
رەڭگىدە كېلىپ› ماددا پىشىپ بولغاندا تەدرىجىي ئاقىرىپ سېرىققا مايىل ئاق رەڭدە سۈزۈك 
كېلىدۇ. 

(6) تېرە ۋە تېرە رەڭگى: ېره ۋە تېرە رەڭگىدىكى ئۆزگىرىشلەرگە قاراپ سەپرا خىلىتىنىڭ 
پىشقانلىقىغا باھا بەرگىلى بولىدۇ. سەپرا خىلىتىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ئۆزگىرىشىدىن بولغان 
كېسەللىكلەردە تېرە يىرىكلىشىپ› ئەۋرىشىملىكى تۆۋەنلەيدۇ. تېرە توقۇلمىلىرىدا سەپرا رەڭگى 
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ئوخشىمىغان دەرىجىدە ئەكس ئېتىپ› تېرە مەلۇم دەرىجىدە سارغۇچ ياكى سۇس سېرىق رەڭدە 
كۆرۈنىدۇ. مۈنزىچ بېرىپ ماددا پىشقاندىن كېيىن› تېرە ئىسبەتەن يۈمشاپ ئەۋرىشىملىكى ئەسسلىگە 
كېلىدۇ. تېرە رەڭگىدىكى سېرىقلىق يوقايدۇ. 

(7) ئۇيقۇ ۋە ئويغاقلىق: ئۇيقۇ ۋە ئويغاقلىقىدىكى ئۆزگىرىشلەردىن ماددا پىشقانلىقىنى 
بايقىغىلى بولىدۇ. سەپرا خىلىتىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ئۆزگىرىشىدىن پەيدا بولغان كېسەللىكلەر 
بىلەن ئاغرىغان بىمارلارنىڭ ئۇيقۇسى ئازلاپ مىزاجى چۇس› تېرىككەك بولۇپ قالىدۇ. مۈنرىچ بېرىپ 
ماددا پىشقاندىن كېيىن ئۇيقۇسى كۆپىيىپ› مىزاجىدىكى چۇسلۇق ۋە تېرىككەكلىك يوقايدۇ. 
يۇقىرىقىلار سەپرا خىلىئىنىڭ مۇنزىچ سىرىدە پىشقانلىقىنى ئىپادىلەيدىغان ئالامەتلەر بولۇپ› 
ماددا پىشقاندا ئۇلارنىڭ ھەممىسى بىرلا ۋاقىتتا كۆرۈلۈشى ناتايىن. پەقەت ئۇلاردىن ئەڭ ئاساسلىق 
ئىككى ياكى ئۇنىڭدىن ئارتۇق ئىپادىلەر ياكى كۆپ ساندىكى ئىپادىلەر كۆرۈلسە› ماددا پىشىپتۇ دەپ 
قاراپ مۇناسىپ ھالدىكى مۇسھىلنى بېرىش ئارقىلىق غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتلىرىنى بەدەندىن 
تولۇق تەنقىيە قىلىپ› سەپرا خىلىتىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ئۆزكىرىشلىرى پەيدا قىلغان خىلىتلىق 
مىزاج بۇزۇلۇش تۈرىدىكى كېسەللىكلەرنى تۈپ يىلتىزىدىن داۋالاپ ساقايتىش لازىم. بۇنىڭ ئۈچۈن 
خاس سەپرا خىلىتلارنىڭ مۇسھىلى بېرىلىدۇ. 

خاس سەپرا خىلىتىنىڭ سان جەھەتتە كۆپىيىپ كېتىشى ۋە زەڭگەر سەپر اخىلىتىنىڭ 
تەسىرىدىن پەيدا بولغان كېسەللىكلەرگە قارىتا مۇسھىلى سەپرا خالىس بېرىلىدۇ. 

تەركىبى: ئېلۇپەر› قىزىلگۈل. شاھتەررە ھەر بىرى 10 گرامدىن› سېرىق ھېلىلە پوستى: کاسته 
ئۇرۇقى ھەر بىرى 15 گرامدىن› كاسىنە يىلتىزى› تەرەنجىبىن› ئەفتىمۇن (سېرىقئوت) ھەر بىرى 30 
گرامدىن› تەمرى ھىندى› خىيارشەنبەر› ئەينۇلا ھەر بىرى 45 گرامدىن› بادام يېغى 10 گرام. 
قاتارلىقلارنى مۈنزىچى سەپرا خالىسقا قائىدە بويىچە قوشۇپ مەتبۇخ تەيپارلاپ كۈندە ئىككى قېتىم 
0 - 100غىچە بەرگەندە ئۇچەي بېسىنى تۆۋەنلىتىپ› مۈنرىچ تەسىرىدە پىشىپ لايىقلاشقان 
غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىنى بەدەن سىرتىغا سۈرۈپ چىقىرىش› زەھەر قايتۇرۇش. ئۇچەينىڭ 
چىقىرىپ تاشلاش قۇۋۋىتىنى ئاشۇرۇش› يەل تارقىتىش قاتارلىق تەسىرلىرىنى بىرىدۇ. بۇ مەتبۇخ 
خاس سەپرا خىلىشىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ئۆزگىرىشلىرى پەيدا قىلغان خىلىتلىق مىزاج بۆرۈلۈش 
خاراكتېرلىك كېسەللەردە پىشقان ماددىسىنى سۈرۈپ چىقىرىش ئۈچۈن ئىشلىتىلىدۇ. 

مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش باسقۈچى تۈگەپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. 
ئاساسلىق داۋالىغۇچى دورىلار يەنى ھەرقايسى ئەزا كېسەللىكلىرىگە خاس داۋالىغۇچى دورىلار 
بېرىلىدۇ. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلەپ› بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. ئۇنىڭدىن كېيىن مۇۋاپىق ئوزۇقلاندۇرۇش ۋە پەرھىز بۇيرۇپ داۋالاش ئېلىپ 
وات 

2) سەپرا خىلىتى ۋە تۇخۇم سېرىقى رەڭلىك سەپرا خىلىتىدىن بولغان كېسەللەرگە قارىتا 
قارىتا مۇنزىچ سەپرا بەلغىمى بېرىلىدۇ. 

مۇنزىچ سەپرا بەلغىمى 
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تەركىبى: گۈلبىنەپشە. نېلۈپەر» قىزىلگۈل› شاھتەررە› پىرسىياۋشان› بەدىيان. كاسىنە ئۇرۇقى 
5 گرامدىن› ئاقلانغان چۈچۈكبۇيا يىلتىزى› بىخ كاسىنە› ئەنجۈر قېقى› چىلان 30 گرامدىن. 
تەرەنجىبىن 60 گرام. دورىلارنى ئىككى لىتىر سۇغا 64 سائەت چىلاپ› قاينىتىپ بىر لىتىر شەربەت 
ئېلىنىدۇ. كۈندە ئىككى قېتىم 100-60 مىللىلىتىر ئىچىشكە بېرىلىدۇ. بۇ مچ 9-5 كۈنگىچە 
بېرىلىپ› بەدەندە ماددا پىشقانلىققا خاس ئالامەتلەر كۆرۈلگەندىن كېيىن سۈرۈپ چىقارغۇچى دورىلار 
بېرىلىدۇ. 

مۇسھىل سەيرا بەلغىمى 

تەركىبى: گۈلبىنەپشە‹ ئېلۈبەر› كاسىنە ئۇرۇقى 10 گرامدىن. ئاقلانغان چۈچۈكبۇيا يىلتىزى. 
سېرىق ھېلىلە پوستى› كاسىنە يىلتىزىنىڭ ھەر بىرى 15 گرامدىن› چىلان› ئەنجۈر قېقى 30 
گرامدىن› تەرەنجىبىن› ساناء ئەيئۇلا› تەمرى ھىندى 15 گرامدىن› خىيارشەنبەر 45 گرام› گۈلقەنت 
0 گرام› بادام يېغى 30 مىللىلىتىر. 

قائىدە بويىچە ئىككى لىتىر سۇغا 46 سائەت چىلاپ› بىر لىتىر شەربەت ئېلىنىدۇ. بىر كۈندە 
ئۈچ قېتىم ھەرقېتىمدا 60-40 مىللىلىتىر ئىستېمال قىلدۇرۇلىدۇ. 

مۇنزىچ› مۇسھىل باسقۇچى تۈگەپ بەدەن تەنقىيە بولغاندىن كېيىن ئاساسىي داۋالىغۇچى 
دورىلار بەنى ھەرقايسى ئەزالاردىكى كېسەللىكلەرگە خاس دورىلار ئىچى-سىرتىدىن ئىشلىتىلىدۇ. 
ئۇنىڭدىن كېيىن ئومۇمىي بەدەنتى قۇۋۋەتلەپ بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى 
ئاشۇرغۇچى دورىلار تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. ئۇنىڭدىن كېيىن مۇۋاپىى ئوزۇقلاندۇرۇش ۋە پەرھىز 
بۇيرۇپ داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

3 كۈدە سۈيى رەڭلىك سەپرا خىلىتى سەپرا خىلىئى ۋە كۆيگەن سەپرا خلىتىدىن بولغان 
كېسەللىكلەرگە قارىتا مۇنزىچ سەپرا سەۋداۋى بېرىلىدۇ. ئۇنىڭدىن كېيىن مۇسھىل بېرىپ بەدەن 
تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئاندىن ئاساسلىق داۋالىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 

مۇنرىچ سەپرا سەۋداۋى 

تەركىبى: گۈلبىنەپشە› ئېلۇپەر› قىزىلگۈل› شاھتەررە› گاۋزىبان› بادرەنجى بۇيا. ئۇستقۇددۇس› 
بىرىسىياۋشان› كاسىنە ئۇرۇقى› ئاقلانغان چۈچۈكبۇيا يىلتىزى 15 گرامدىن› چىلان. سەرپېستان, 
كاسىنە يىلتىزى 30 گرامدىن› تەرەنجىبىن 60 گرام. دورىلارنى قائىدە بويىچە 4 - 6 سائەت 
قايناق سۇغا چىلاپ قاينىتىپ› بىر لىتىر شەربەت ئېلىنىدۇ. 

كۈندە ئىككى قېتىم ھەرقېتىمادا 100-60 مىللىلىتىردىن ئىچىشكە بېرىلىدۇ. 

بۇ مۇنزێچ 15-9 كۈن بېرىلىپ مادا پىشقانلىقنىڭ بەلگىلىرى كۆرۈلگەندىن كېيىن› سۈرۈپ 
چىقارغۇچى مۇسھىلى سەپرا سەۋداۋى ئىشلىتىلىدۇ. 

مۇسھىلى سەپرا سەۋداۋى 

تەركىبى: گۈلبىنەپشە› ئېلۇپەر› قىزىلگۈل› شاھتەررە› گاۋزىبان› بادرەنجى بۈياء ئۈستقۇددۇۈس. 
پىرسىياۋشان› بەدىيان› كاسىنە ئۇرۇقى› ئاقلانغان چۈچۈكبۈيا يىلتىزى 15 گرامدىن. چىلان. 
سەرپىستان› بىخ كاسىنە› هبلىلە كابلە پوستى» تەمرى ھىندى› ئەپئۇلا. سانا‹ ئەفتىمۇن 30 
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گراىدىن› خىيارشەنپەر 45 گرام› بادام يېغى 15 مىللىلىتىر. دورىلارنى قائىدە بويىچە ئىككى لىتىر 
قايناق سۇغا 6-4 سائەت چىلاپ قاينىنىپ بىر لىتىر مەتبۇخ ئېلىنىدۇ. بىر كۈندە ئىككى قېئىم 
ھەرقېتىمدا 60 - 100 مىللىلىتىردىن ئىستېيال قىلىلىدۇ. 

مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىپ تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئاساسلىق داۋالىغۇچى دورلار 
بېرىلىدۇ. يەنی ئەزلاردىكى كېسەللىكلەرگە خاس داۋالىغۇچى دورىلار ئىڭلىتىلىدۇ. ئۇندىن كېيىن 
ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلەپ› بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۈرۈش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار 
ئىستېمال قىلدۇرۇلىدۇ. ھەم كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مۇۋاپىق ئوزۇقلاندۇرۇلىدۇ ۋە پەرھىز 
بۇيرۇلىدۇ. 


2. غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتتىن بولغان كېسەللىكلەرنى داۋالاش پرىنسىپى. 

ئۇيغۇر تېبابىتىدە قان خىلىتىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ھالەتكە ئۆزگىرىشىدىن بولغا 
كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا قان خىلىتىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ھالەتكە ئۆزگىرىشكە سەۋەب بولغا 
ئامىللارغا قارىتا سەۋەبىنى يوقىتىش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 

1) قان خىلىتىنىڭ مىقدار جەھەتتىن ئازىيىپ كېتىشىدىن بولغان كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا: 
سەۋەبىنى يوقاتقاندىن . كېيىن قان كۆپەيتكۈچى› قان ئىشلەش ئەزالىرىنىڭ خىزمىتىنى 
كۈچەيتكۈچى› قاننى جانلاندۇرغۇچى تەدبىرلەر ۋە دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

ئوزۇقلۇقلاردىن تەركىبىدە تۆمۇر ماددىسى كۆپ بولغان ھەمدە ئوزۇقلۇق قىممىنى يۇقىرى 
بولغان ئوزۇقلۇقلار ئىستېمال قىلدۇرۇلىدۇ. ھۆل سوغۇق تەبىئەتتىكى قاننى سوۋۇتقۇچى. تەستە 
سىڭىدىغان ئوزۇقلۇقلاردىن پەرھىز قىلدۈرلىدۇ. 

دورىلاردىن: ئانار شەربىتى› ئۈزۈم شەربىتى› ئامىلە نۇشدارى› جاۋارىش ئامىلە. مەجۈنى 
خۇبسۇل ھەدىد› قۇشقاچ› كەكلىك› پاقتەك› ياش پاقلان گۆشلىرى ۋە بۇ گۆشلەردىن تەييارلانغان 
زىخ كاۋىپى› سوقما كاۋاپ› شەربىنى رەيھان› مۇسەللەس› مائۇللەھمى قاتارلىقلار بىرىلىدۇ. 
ۋە-چېۋىلەردىن ئانار› قىزىل ئۆزۈم› خورما› ماڭگو› تاتلىق قوغۇن قائارلىقلارنىڭ سۇلىرىغا ھەسەل 
قۇشۈپ بىرىلىدۇ. كۆكتاتلاردىن تەركىبىدە نومۇر ماددىسى كۆپ بولغان كۆكتاتلار بىرىلىدۇ. 

2) قان خىلىتىنىڭ مىقدارى ئارتىپ كەتكەندىن بولغان كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا: 

قان خىلىتىنىڭ مىقدارى كۆپ بولۇپ› بەدەندە توشۈپ قېلىش› قان تولۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەر پەيدا بولغاچاق› كۆك قان تومۇرنىڭ پۈتۈنلۈكىنى ئەشتەر بىلەن بۇزۇش ئارقىلىق 
مۇۋاپىق مىقداردا قان ئېلىنىدۇ. ئەگەر ھەر خىل سەۋەبلەر تۈپەيلى قان ئېلىش مۇمكىن بولمىسا› 
قانلىق لوڭقا قويۇلىدۇ. 

3) قان خىلىتنىڭ نورمال ھالىتىدىن سۇيۇلۇپ كېتىشىدىن بولغان كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا: 

قان خىلىتىنىڭ سۇيۇلۇپ كېتىشىدىن بولغان كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا: ئالدى بىلەن 
كېسەللىك ئالامەتلىرىگە ئاساسلىنىپ تۇرۈپ› بۇرۈن قاناش› چىش مىلىكى قاناش» ھەيز قېنى 
توختىماسلىق› باش قېيىش› كۆز قاراڭغۇلىشىش› ھارغىنلىق قاتارلىقلارغا قارىتا قان توختاتقۇچى ۋە 
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قاننى قويۇلدۇرغۇچى› قاننى جانلاندۇرۇپ› سۈيدۈك ئاجرىتىپ چىقىرىشنى تېزلەتكۈچى› قان خىلىنى 
تەركىبىدىكى ئارتۇق سۇ تەركىبىنى بەدەن سىرتىغا چىقىرىپ› قاننىڭ نورمال يېپىشقاقلىق 
ئىقتىدارىنى ئەسلىگە كەلتۈرگۈچى قابىزلىق خۇسۇسىيەتكە ئىگە بولغان قۇرۇق سوغۇق ياكى قۇرۇتى 
ئىسسىق تەبىئەتتىكى دورىلاردىن سۇفۇپى خۇنسىياۋشان› قۇرسى كەھرىۋا› قۇرسى تاباشىر› تاباشىر 
گۈلقەنتى› ئانار گۈلقەنتى› جاۋارىش ئامىلە› ماددەتۇلھايات› خېمىرى مەرۋايىت. ئەنجىباھار شەربىتى 
قاتارلىق تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىپ› قان خىلىتىنىڭ سۇيۇق قىيامىنى نورماللاشتۇرۇلىدۇ, 
داۋالاشتا قان خىلىتىنىڭ نورمال ھالەتتىن قويۇلۇپ قېلىشىدىن بولغان كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا: 
قان خىلىتىنى سۇيۇلدۇرۇپ› قان ئەركىبىدىكى ئۇيۇلما ماددىلارنى پارچىلىغۇچى› ئېرىتكۈچى› 

قان تومۇرلارنىڭ ئېلاستىكىلىقى ئاشۇرغۇچى دورىلار بىرىلىدۇ. ئەگەر قان تومۇر توسۇلۇش 
خاراكتېرلىك جىددىي خەتەرلىك كېسەللىكلەردىن: مېڭە قان تومۇر توسۇلۇشتىن بولغان سەكتە. 
مېڭە قان تومۇرلىرى يېرىلىشتىن بولغان پالەچلىنىش› يۈرەك تاجسىمان قان تومۇر كېسەللىكلىرى. 
يۈرەكنى تەمىنلىگۈچى قان تومۇرلارنىڭ توسۇلۇشىدىن بولغان شوك قاتارلىق كېسەللىكلەر كېلىپ 
چىققان ئەھۋال ئاستىدا› كېسەللىكنىڭ جىددىي ھالىتىگە قارىتا مۇناسىپ ئەدبىر قوللىنىپە 
كېسەللىك ئەھۋالى تۇراقلاشقاندىن كېيىن› ھل سوغۇق تەبىئەتتىكى بەدەنگە ھۆللۈك يەتكۈزىدىغان 
قان خىلىتىنى سۇيۇلدۇرۇپ› قان ئۇيۇلمىلىرىنى ئېرىتىپ› قان خىلىتىنى قىيام جەھەتتىن 
تورماللاشتۇرۇش رولىغا ئىگە تەڭشىگۈچى دورىلاردىن: ئەرقى كاسىنە› ئەرقى بەدىيان› ئەرقى گۈل› 
چىلان شەربىتى› غورا شەربىتى› ئىسكەنجىۋىل بۇزۇرى› ئىسكەنجىۋىل ساددە› لىيون شەربىتى. 
سەندەل شەربىتى قاتارلىق دورىلار بېرىلىدۇ. 

5) قان خىلىتىنىڭ ئۇفۇنەتلىنىشىدىن بولغان كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا: 

قاندىكى ئۇفۇنەتنى تازىلاش› جاراسىملارنىڭ ئۆسۈپ كۆپىيىشنى تىزگىنلەش. ھەر خىل 
يۇقۇملىنىشلارنىڭ ئالدىنى ئېلىش تەسىرى بولغان دورىلاردىن مەثبۇخ چۆبچىن› مەتبۇخ ھېلىلك› 
مەتبۇخ شاھتەررە› ئىتىرىغىل چۆبچىن› ئىتىرىفىل شاھتەررە› ئەرقى چۆبچىن› ئەرقى ئێشبە. ئەرقى 
كاسىنەء ئەرقى شاھئەررە› ئەرقى شوخلا قاتارلىق دورىلار بېرىلىدۇ. 

6) غەيرىي تەبىئىي خىلىتلارنىڭ قان خىلىتىغا قوشۇلۇشىدىن بولغان كېسەللىكلەرنى 
داۋالاشتا: 

ئالدى بىلەن قان خىلىتىغا قوشۇلغان شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچنى بىلەن قان تازىلىغۇچى 
دورىلارنى قوشۈپ بېرىپ ماددا پىشقاندىن كېيىن شۇ خىلىتقا قارىتا ئۆنىڭ مۇسھىلنى بېرىپ. 
كېسەللىك ماددىسىغا قارىتا تازىلاش (تەنقىيە) ئېلىپ بارغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەن ياكى 
كېسەل پەيدا بولغان شۇ ئەزانىڭ خىزمىتىنى كۈچەيتىپ› كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچى 
(ئەبىئەت)نى كۈچەيتكۈچى دورىلار بىرىلىدۇ. 

غەيرى تەبئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان كېسللەرنى داۋالاش پرىنسىپى : 
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ئالدى بىلەن بەلغەم خىلىتىغا قارىتا مۇنرىچ بېرىنى» ماددا پىشقاندىن كېيىن› مۇسھىل دېرىپ 
كېسەللىكڭ پەيدا قىلغا ان ماددىنى بەدەندىن تازىلاش. ئۇنىڭدىن كېيىن ئاساسىي داۋالىغۇچى دورا 
ۋە كۈچلەندۈرگۈچى دورىلارنى ئىشلىتش لازىم. 

داۋالاش ئۇسۇللىرى: 

1) تەمسىز بەلغەم خىلىتى ۋە تاتلىق بەلخەم خالشنىاڭ تەسىرىدىن كېلىپ چىققان 
كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا ماددىنى پىشۇرۇش مەقسىتىدە تۆۋەندىكى خاس بەلغەم EES‏ 
مۇنزىچى بېرىلىدۇ- 

خاس بەلغەم مۇنزىچى. 

تەركىبى: پىرسىياۋشان› قىزىلگۈل› رۇم بەدىيان› بەدىيان 15 گرامدىن› ئاقلانغان چۇچۈكبۇبا 
يىلتىزى› ئۇرۇقسىز ئۈزۈم 20 گرامدىن› ئەنجۇر مۇنىكى 30 گرام› گۈلقەنت 60 گرام› بىر لىتىر 
قايناق سۇغا 4 _ 6 سائەت چىلاپ قاينىتىپ› 500 مىللىلىتىر شەربەت ئېلىپ› كۈنىگە ئىككى 
قېتىم ھەرقېتىمدا 60 _ 100 ئىستېمال قىلدۇرۇلىدۇ 

بۇ مۈنزىچنى 7 9 كۈن بېرىپ ماددا يىلقاندىن كېيىن بەدەندە شۇ ماددا پىشقانلىقىغا 
ئالاقىدار بەلگىلەر كۆرۈلگەندىن كېيىن خاس بەلغەم خىلىتىنىڭ مۇسھىلى بىرىلىدۇ. بەلغەم 
خىلىشنىڭ پىشقانلىقىنىڭ ئالامىتى مىزاجدىكى ئۆزگىرىشلەر تومۇر ھەرىكىتىگە بەلگىلىك ثەسىر 
كۆرسەتكەچكە نومۇر سوقۇشتىن غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىنىڭ پىشقانلىقىنى بىلگىلى بولىدۇ. 
مۇنزىچ بېرىشتىن بۇرۇن بىمارنىڭ تومۇر ھەرىكىتى توم› ئاستا سوققان بولسا ماددا پىشقاندىن كېيىن 
ئىنچىكە تېز سالىدۇ. ___ , 

ئېغىز تەمى ۋە تىل گېزى: ئېغىز تەمى ۋە تىل گېزىدىكى ئۆزگىرىشلەردىن غەيرىي تەبىشىي 
بەلغەم خىلىشىنىڭ پىشقانلىقىنى بىلىشگە بولىدۇ. اغلام كىشىلەرنىڭ تىلنىڭ يۈزىدە بىر قەۋەت 
تەكشى ئارقالغان ئاقۇش گەز بولىدۇ. ھەر خىل ئىچكى-تاشقى ئامىللار تۈپەيلىدىن بەلغەم خىلىتى 
غەيرىي تەبىئىيلىشىپ كېسەل قوزغا الان ئەتىگەندە ئېغىز 3: تەمى تېتىقسىز ياك گى چۈچۈمەل 
بولۇپ تىلدا قېلىن ياكى توپا رەڭ گەز باغلىغان بولىدۇ. مۇتزىچ بېرىپ ماددا پىشقاندىن كېيىن 
ئېغىز تەمىدىكى تېنىقسىزلىق 1 چۇچۈمەللنىك تەدرىجىي بولغان ش بىلەن بىرگە تىلدىكى ئاق 
ياكى توپا رەڭ ڭ گه: ز تەدرىجىي سۈزۈلۈپ ساغلام چاغدىكى ھالەتكە يېقىنلىشىدۇ. 

سۇيدۈكنىڭ مىقدارى ۋە رەڭگى: سۈيدۈكنىڭ رەڭگى ۋە مىقدارىدىكى ئۆزگىرىشلەردىن غەيرىي 
تەبىئىي بەلغەم خىلىتلىرتنىڭ پىشقانلىقىنى باپقىغىلى بولىدۇ. خاس بەلغەم خىلىتىنىڭ غەيرىي 
تەبىئىي ئۆزگىرىشى تەسىرىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا بىمارنىڭ سۈيدۈك رەڭگى ئاق؛ 
ىيام قويۇق› مىقدارى كۆپ بولىدۇ: بەلغەم خىلىتىغا ك قان خىلىشىنىڭ قوشتۇلۇشىدىن ھاسىل 
بولغان تاتلىق بەلغەم خىلىنى پەيدا قىلغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا بىمارنىڭ سۈيدۈكى گۆش 
يۇغان. ىڭ رەڭگىدە میدن كن لۇ بەلئەم خىلىتى ئەركىبىگە EE‏ 
قوشۇلۇشى نەتىجسىدە ھاسىل بولغان ن غەيرىي ئەبىتًىي بەلغە م خىلىتلىرى پەيدا قىلغان خىلىتلىق 
مىزاج بۇزۇلۇشدا بىمارنىڭ سۈيدۇكى سۇس سېرىق رەڭدە› ىە كېلىدۇ. لەم خىلىتى 
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تەركىبىگە سەۋدا خىلىتىنىڭ قوشۇلۇشى نەتىجىسىدە ھاسىل بولغان غەيرىي تەبىئىي بەلغەم 
خىلىتلىرى پەيدا قىلغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا بىمارنىڭ سۈيدۈكى رەڭگى ئاقۈش› قىيامى 
قويۈق» مىقدارى نىسبەتەن ئاز كېلىدۇ. مۇنزىچ بېرىپ ماددا پىشقاندىن كېيىن سۈيدۈكنىڭ رەڭگى 
ۋە مىقدارى ساغلام ۋاقىتتىكى ھالەتكە يېقىنلىشىدۇ. 
ئۇيقۇ ۋە ئويغاقلىق: ئۇيقۇ ۋە ئويغاقلىق ۋە مىزاجدىكى ئۆزگىرىلشەردىن غەيرىي تەبىئىي بەلغەم 
خىلىتلىرىنىڭ پىشقانلىقىنى بىلىگىلى بولىدۇ. خاس بەلغەم خىلىقشاڭ غەيرىي تەبىئىي 
ئۆزگىرىشلىرى تەسىرىدە كېلىپ خىلىتلىق مىزاج بۈزۈلۈشى بىلەن ئاغرىغان بىمارلاردا ئۇيقۇ 
كۆپە پۇت-قول ئېغىر بولۇش ئىش خۇشياقماسلىق ئەھۋاللىرى ئومۇميۈزلۇك مەۋجۇت بولىدۇ. 
مۇنزىچ بېرىپ ماددا پىشقاندىن كېيىن بىمارنىڭ ئۇيقۇسى تەدرىجىي نورماللىشىپ› بەدەندىكى 
ئېخىرلىق ۋە سۇسلۇقلار يوقىلىدۇ. 

يۇقىرىقىلاردىن ئەڭ ئاساسلىق ئىككى ياكى ئۇنىڭدىن ئارتۈق ئالامەتلەر ياكى كۆپ ساندىكى 
ئادەتتىكى ئالامەتلەر كۆرۈلسە› ماددا پىشىپتۇ دەپ قارىلىپ› بەلغەم خىلىتىنىڭ خاس مۇھسىلىنى 
بېرىش ئارقىلىق قان تومۇر ئىچكى بېسمىنى نىسپىي تۆۋەنلىتىپ› توقۇلما ئارىلىق بوشلۇقلىرىدىكى 
مۇنزىچ تەسىرىدە پىشىپ لايىقلاشقان غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتلىرىنى بەدەن سىرتىغا چىقىرىپ 

خا الةم خىلىششىڭ نهل 

تەركىبى: پىرسىياۋشان› قىزىلگۈل› رۈمبەدىيان› بەدىيان ھەر بىرى 15 گرامدىن. ئاقلانغان 
چۈچۈكبۈيا يىلتىزى› ئۇرۇقسىز ئۈزۈم ھەر بىرى 20 گرامدىن› ئەنجۈر مۈنىكى 30 گرام؛ سانا 30 
گرام› توربۈت 15 گرام› تەرەنجىبىل 60 گرام› ئابدىمىلىك يېغى 30 مىللىلىتىر› بادام يېغى 10 


دورىلارنى قائىدە بويىچە قايناق سۇغا 4 _ 6 بائەت چىلاپ قاينىتىپ 500 مىللىلىتىر 
شەربەت ئېلىپ كۈنىگە ئىككى قېتىم› 60 _ 100 مىللىلىتىردىن ئىچىشكە بېرىلىدۇ. ئۇنىڭدىن 
كېيىن مۈنزىچ. مۇسھىل باسقۇچى تۈگىگەندىن كېيىن› كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ ئاساسىي 
داۋالىغۇچى دورىلار ئىچى-سىرتىدىن ئىشلىتىلىدۇ. ئۇنىڭدىن كېيىن ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلەپ 
بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى ئتۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن. 
ماددەتۇلھايات› داۋائىلمىشكى› جاۋارىش مىشكى قاتارلىق دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. ئۇنىڭدىن كېيىن 
ئوزۇقلۇق قىممىتى يۇقىرى› تېز سىڭىدىغان ئىسسىق تەبىئەتلىك ئوزۇقلۇقلار ئىستېمال قىلدۇرۈلىدۇ. 
ئەستە ھەزىم بولىدىغان ۋە سوغۇق تەبىئەتلىك مېۋە-چېۋىلەردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. 

2) شورلۇق بەلغەم خىلىتى ۋە چۈچۈمەل بەلغەم خىلىتلىرىنىڭ تەسىرىدىن پەيدا بولغان 
كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا ماددىنى پىشۇرۇش مەقسىتىدە تۆۋەندىكى مۇنزىچ بەلغەم سەپراۋى 
ىلىد 

مۇنزىچى بەلغەم سەپراۋى 
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تەركىبى: پىرسىياۋشان› قىزىلگۈل› شاھتەررە› گۈلبىنەپشە› ئېلۇبەر› رۇم بەدىيان› بەدىيان 15 
گرامدىن› كاسىنە ئۇرۇقى» ئاقلانغان چۈچۈكبۇيا يىلتىزى› ئۇرۇقسىز ئۈزۈم 20 گرامدىن› ئەنجۇر 
مۇنىكى› چىلان› كاسىنە يىلتىزى 30 گرام› گۈلقەنت 60 گرام. دورىلارنى قائىدە بويىچە ئىككى 
` ر قايناق سۇغا 4 _ 6 سائەت چىلاپ قاينىتىپ بىر لىتىر شەربەت ئېلىنىدۇ. كۈندە ئىككى 
قېتىم 60 100 مىللىلىتىر ئىستېمال قىلدۇرۇلىدۇ. 

ماددا پىشقانلىققا ئالاقىدار بەلگىلەر كۆرۈلگەندىن كېيىن› بەدەندىكى بۇخىل غەيرىي تەبىئىي 
بەلغەم خىلىتنى چىقىرىپ تاشلاش مەقسىتىدە تۈۋەندىكى مۇسھىل بەلغەم سەپراۋى بېرىلىدۇ. 

مۇسھىلى بەلخەم سەپراۋى 

تەركىبى: گۈلبىنەپشە› ئېلۇپەر› كاسىنە ئۇرۇقى 10 گرامدىن› ئاقلانغان چۇچۈكبۇپا يىلتىزى؛ 
ىتېرىق ھېلىلە پوستى» كاسىنە يىلتىزىنىڭ ھەر بىرى 15 گرامدىن› چىلان› ئەنجۇر مۈنىكى 30 
گرام› تەرەنجىبىن› سانا› ئەيئۇلا› تەمرى ھىندى 15 گرامدىن› خىيارشەنبەر 45 گرام» گۈلقەنت 
0 گرام› بادام يېغى 10 مىللىلىتى. قائىدە بويىچە ئىككى لىتىر سۇغا 4 _ 6 سائەت چىلاپ» 
بىر لىتىر شەربەت ئېلىنىدۇ. كۈندە ئىككى قېتىم› 60 100 مىللىلىتىر ئىستېمال قىلدۇرۈلىدۇ. 
ئۆنىڭدىن كېيىن مۇنزىچ› مۇسھىل باسقۇچى تۈگەپ بەدەن تەنقىيە بولۇپ بولغاندىن كېيىن› 
ھەرقايسى ئەزا ۋە شۇ ئەزالاردىكى كېسەللىكلەرگە ئاساسەن ياكى ئاغرىق پەسەيتكۈچى ياكى بالغ 
قايتۇرغۇچى ياكى نەپەس راۋانلاشتۇرغۇچى دورىلار تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. ئۇنىڭدىن كېيىن ئومۈمىي 
بەدەننى قۇۋۋەنلەپ› بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 
ئۇنىڭدىن كېيىن ئوزۇقلۇق قىممىتى يۇقىرى يېمەك -ئىچمەكلەر ئىستېمال قىلىنىدۇ. زىيادە ئىسسىق 
ياكى زىيادە سوغۇق ئوزۇقلۇقلاردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. 

3) مورا تەملىك بەلغەم ۋە گەچسمان بەلغەم خىلىتىدىن بولغان كېسەللىكلەرنى داۋلاشتا 
مۇنزىچ بەلغەم سەۋداۋى بېرىلىدۇ. ماددا پىشقاندىن كېيىن› سۈرۈپ چىقارغۇچى› ئاندىن كېيىن 
ئاساسىي داۋالىغۇچى ۋە قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

مۇنزىچى بەلغەم سەۋداۋى 

تەركىبى: پىرسىياۋشان› قىزىلگۈل› گاۋزىبان. بادرەنجى بۇيا› ئۈستقۇددۇس› بەدىيان 15 
گرامدىن› ئاقلانغان چۆچۈكبۇيا يىلتىزى› سەرپىستان› ئۇرۇقسىز ئۈزۈم 20 گرامدىن. چىلان 30 
گرام› تەرەنجىبىن› گۈلقەنت 60 گرامدىن. دورىلارنى ئىككى لىتىر قايناق سۈغا 4 6 سائەت 
چىلاپ قاينىتىپ› بىر لىتىر شەربەت تەييارلىنىدۇ. كۈندە ئىككى قېتىم ھەرقېتىمدا 60 100 
مىللىلىتىر ئىچىشكە بېرىلىدۇ. بۇ مۇنزىچنى 15 كۈندىن بىر ئايغىچە ياكى ئۇنىڭدىنمۇ ئۇزۇنراق 
بىرىپە ماددا پىشقانلىققا ئالاقىدار بەلگىلەر كۆرۈلگەندە تۈۋەندىكى سۈرۈپ چىقارغۇچى 
دورا-مۇسھىلى بەلغەم سەۋدائى بېرىلىدۇ. 

مۇسھىلى بەلغەم سەۋداۋى 

تەركىبى: پىرسىياۋشان› قىزىلگۈل› گاۋزىبان ھىندى› بادرەنجى بۇيا› ئۈستقۇددۇس› بەدىيان› 
شاھتەررە› ئەفتىمۇن 15 گرامدىن› ئاقلانغان چۈچۈكبۇيا يىلتىزى› سەرپىستان› ئۇرۇقسىز ئۈزۈم 20 
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گرامدىن› چىلان› ھېلىلە كابىلە پوستى 30 گرامدىن› خىيارشەنبەر 45 گرام. بادام يېغى 15 
مىللىلىتىر› تەرەنجىبىن› گۈلقەنت 60 گرامدىن. دورىلارنى قائىد ت چىلاپە 
بىر لىتىر شەربەت ئېلىتىدۇ. كۈندە ئىككى قېتىم› 60 100 مىللىلىتىردىن ئىچىشكە بېرىلىدۇ. 
ئۇنىڭدىن كېيىن› مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن ت e‏ 
داۋالىغۇچى دورىلار شۇ ئەزا ۋە شۇ ئەزادىكى كېسەللىكلەرگە قاراپ ئاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن 
كېسەللىك ئاشقازاندا بولسا كۆپىنچە جاۋارىش دورىلار بېرىلىدۇ. ئاشقازان سوۋۇپ كەتكەن لاء 
ئاشقازاننى قىزىتقۇچى جاۋارىشلار بېرىلىدۇ. باشقا ئەرلاردىكى كېسەللىكلەرگىمۇ شۇ ئەزا 
كېسەللىكلەرگە ئاساسەن شۇنداقلا كېسەلنىڭ مىزاج ئۆزگىرىشىگە ئاساسەن دورىلارنى تاللاپ 
كىشاىشىلىەۇ اگين كېيىن ئونۇمى بەدەنسنى شالا مەلۇم بىر ئەزانى قۇۋۋەتلىگۈچى كېسەلگە 
رشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› ماددەتۇلھايات› جاۋارىش 
مىشكى› داۋائىلمىشكىلار دېگەنگە ئوخشاش ئىسسىق ئەبىئەتلىك بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار 
ئىشلىتىلىدۇ ۋە تېز ھەزىم بولىدىغان ئىسسىق تەبىئەتلىك ئوزۇقلۇق ۋە يېمەك-ئىچبەكلەر 
ئىستېمال قىلدۈرۈلىدۇ. تەستە ھەزىم بولىدىغان ئوزۇقلۇقلاردىن پەرھىر قىلىنىدۇ 














غەيرىي تەبسئى سەۋدا خىلىتتىن بولغان كېسەللىكلەرنى ى دەسلەيتە سەۋدا خىلىتىنىڭ 
مۇنزىچ› مۇسھىلى بېرىلىپ› ئاندىن ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلار ۋە بەدەننى قۈۋۋەتلىگۈچى دورىلار 
يېپىلىدۇ. : 

(1) سەۋدا خىلىتىنىڭ تەبىئىي مىقدارىنىڭ ئېشىپ كېتىشىدىن بولغان ۋە سەۋدا خىلىتگە ھەر 
خىل جاراسىملارنىڭ قوشۇلۇشىدىن بولغان ۋە سەۋدا خىلىتىنىڭ ئۆزى كۆيۇشىدىن ھاسىل بولغان 
كەيزىي تە بشي سەۋدا-خىلىتلىمغا قارا تۇۋمەنكى انی سەۋقا خنلىقىنىڭ رتچ نلبد 

ا سەۋدا ئىلىتىشىڭ مۇزرىچى: 

ئەركىبى: گاۋزىبان› بادرەنجى بۇيا› ئۈستقۇددۇس› پىرسىياۋشان› شاھئەررە› بەدىيان 15 
گرامدىن› چىلان« سه ريستقان 0 گرامدىن› ئاقلانغان چۈچۈكبۈيا يىلتىزى. سەرپىستان 20 
گرامدىن› چىلان 30 گرام؛ تەرەنجىبىن 60 گرام. دورىلارنى 1200 مىللىلىتىر سۇغا 4 _ 6 سائەت 
چىلاپ قاينىنىپ› 600 مىللىلىتىر شەربەت تەييارلىنىدۇ. كۈندە ئىككى قېتىم ھەرقېتىيدا› 
0 - 100 مىللىلىتىر ئىستېمال قىلدۇرۇلىدۇ. بۇ مۇنزىچنى 15 كۈن ئەتراپىدا ياكى ئۇنىڭدىن 
ئارتۇق بېرىپ› ئۇيقۇ. ئىشتىھاسى› تومۇرى» تېرە رەڭگى› تىل گېزى› سۈيدۈك رەڭگى قاتارلىقلاردىكى 
ئۆزگىرىشكە ئاساسەن بەدەندە ماددا پىشقانلىقىغا ئالاقىدار بەلگىلەر كۆرۈلگەندىن كېيىن خاس 
سەۋدا خىلىتىنىڭ مۇسھىلى بېرىلىدۇ. 

اين سەۋا خىلىتىنىڭ قۇنسھىلى 

تەركىبى: گاۋزىبان› بادرەنجى بۇيا› ئۈستقۇددۈس› پىرسىياۋشان› شاھتەررە› بەدىيان 15 
گرامدىن› چىلان› سه ىسان › ھېلىلە كابىلە پوستى 30 گرامدىن› ئاقلانغان جز کبزا يىلتىزى» 
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ئەفتىمۇن› سانا 20 گرامدىن› خىيارشەنبەر 60 گرام› تەرەنجىبىن 60 گرام› بادام يېغى 15 
مىللىلىتىر. دورىلارنى قائىدە بويىچە 1.5 لىتىر سۇغا 4 6 سائەت چىلاپ قاينىتىپ› 750 
مىللىلىتىر شەربەت ئېلىنىدۇ. بىر كۈندە ئىككى قېتىم› ھەرقېتىمدا 60 100 مىللىلىتىر ئىچىشكە 
با 

مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىپ تەنقىيە قىلىپ بولغاندىن كېيىن› ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلار 
ئىشلىتىلىدۇ. ئوزۇقلۇقلاردىن مۇۋاپىق پەرھىز قىلىنىدۇ. 

)2( بەلغەم خىلىتىنىڭ كۆيۈشىدىن ھاسىل بولغان غەيرىي تەبىشي سەۋدا خىلىتىغا قارىتا 
تۈۋەندىكى مۇنزىچ سەۋدا بەلغىمى بېرىلىدۇ. 

مۇنزىچى سەۋدا بەلغ 

تەركىبى: گاۋزىبان› بادرەنجى بۇيا› ئۇستقۇددۇس› شاھتەررە› پىرسىياۋشان› بەدىيان› 
ئاقلانغان چۇچۇكبۇپا يىلتىزى 15 گرامدىن› بىخ بەدىيان› سەربىستان› ئەنجۇر قېقى» ئۈزۈم 30 
گرامدىن› تەرەنجىبىن› گۈلقەنت 0 گرامدىن. دورىلارنى 0 مىللىلىتىر قايناق سۇغا قائىدە 
بويىچە 4 6 سائەت چىلاپ› قاينىتىپ 600 مىللىلىتىر شەربەت ئېلىنىدۇ.كۈندە ئىككى قم 
ھەرقېتىمدا 60 _ 100 مىللىلىتىرغىچە ئىچىشكە بېرىلىدۇ. 

بۇ مۇنزىچ 5 كۈندىن ئارتۇق بېرىلىپ› بەدەندە ماددا پىشقانلىقىغا ئالاقىدار بەلگىلەر 
كۆرۈلگەندىن كېيىن› تۈۋەندىكى مۇسھىلى سەۋدا بەلغىمى بېرىلىدۇ. 

مۇسھىلى سەۋدا بەلغىمى 

تەركىبى: گاۋزىبان؛ بادرەنجى بۇيا› ئۇستقۇددۇس› شاھتەررە› پىرسىياۋشان. بەدىيان› 
ئاقلانغان چۈچۈكبۇيا يىلتىزى 15 گرامدىن› بەدىيان يىلتىزى› سەرپىستان› ئەنجۇر مۈنىكى› ئۈزۈم› 
ھېلىلە كابىلە پوستى» قارا ھېلىلە› ئازىلانغان ئامىلە 30 گرامدىن› ئەقتىمۇن› سانا 15 گراىدىن. 
خىيارشەنبەر 60 گرام› بادام يېغى 15 مىللىلىتىر› ئەرەئجىبىن› گۈلقەنت 60 گرامدىن. دورىلارنى 
0 مىللىلىتىر قايناق سۇغا قائىدە بويىچە 4 - 6 سائەت چىلاپ› قاينىتىپ 600 مىللىلىتىر 
شەربەت تەييارلىنىدۇ. كۈندە ئىككى قېتىم ھەرقېتىمدا 0 100 مىللىلىتىر ئىستېمال 








قىلدۇرۇلىدۇ. 
مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىپ› بەدەن تازىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلار 
NEI‏ 


(3) سەپرا خىلىتىنىڭ كۆيۈشىدىن ھاسىل بولغان غەيرىي تەبىشي سەۋدا خىلىتىغا قارىتا 
تۈۋەندىكى مۇنزىچى سەۋدا سەپراۋى بېرىلىدۇ. 

مۇنزىچى سەۋدا سەپراۋى 

تەركىبى: گاۋزىبان› بادرەنجى بۈياء ئۈستقۇددۈس› بىستىپايەچ ھىندى. پىرسىياۋشان. 
شاھتەررە» گۈلبىئەپئە› ئېلۇپەر› قىزىلگۈل 10 گرامدىن› ئاقلانغان چۈچۈكبۇبا يىلتىزى. كاسىنە 
ئۇرۇقى› بەدىيان 5 گرامدىن› چىلان› سەرپىستان› كاسىنە ئۇرۇقى› ئەينۇلا 30 گرامدىن› 
تەرەنجىبىن 60 گرام. دورىلارنى قائىدە بويىچە ئىككى لىتىر قايناق بلغا 4 = 6 سائەت چىلاپ» 
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قاينىتىپ بىر لىتىر شەربەت ئېلىنىدۇ. كۈنىگە ئىككى قېئىم ھەرقېتىمدا 60 100 مىللىلىتىر 
ئىستېمال قىلدۇرۇلىدۇ. بؤ مۇنزىچ 5 كۈندىن ئارتۇق بېرىلىپ› بەدەندە ماددا پىشقانلىققا ئالاقىدار 
بەلگىلەر كۆرۈلگەندىن كېيىن تۈۋەندىكى مۇسھىل سەۋدا سەپراۋى بېرىلىپ بەدەن تازىلىنىدۇ. 
مۇسھىلى سەۋدا سەپراۋى 
تەركىبى: گاۋزىبا ن باد رەنجى بۈياء ئۈستقۈددۈس› بىتىسپايەج ھىندى› پىرسىياۋشان ٤‏ 
گۈلبىنەپشە› نېلۇپەر› قىزىلگۇل 0 گرامدىن. ئاقلانغان چۈچۈكبۈيا يىلتىزى. كاسىنە ئۇرۇقى› 
بەدىپان› ئەقتىمۇن› سانا 15 گرامدىن» چىلان» سەرپىستان: كاسىنە يىلتىزى› ئەيئۇلا› ھېلىلە 
كابىلە پوستى› ھېلىلە سىياھ› ئاقلانغان ئامىلە 30 گرامدىن› تەرەنجىبىن› خىيارشەنبەر 60 








گرامدىن. بادام يېغى 15 مىللىلىتىر. 
دورىلارنى قائىدە بويىچە ئىككى لىتىر قايناق سۇغا 4 _ 6 سائەت چىلاپ چچچ › بىرلىتىر 
شەربەت ئېلىنىدۇ. . كۈنىگە کح قېتىم ھەرقېتىمدا 60 100 مىللىلىتىردىن د ئىچىشكە بېرىلىدۇ. 


مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ `بولغاندىن كېيىن› ا داۋالىغۈچى 
دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. يەنى كېسەلنىڭ قايسى ئەزادا ئىكەنلىكى ۋە كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ دورىلار 
تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. ئەگەر كېسەل مېڭىدە بولسا مېڭىدىكى شۇ خىل كېسەلگە قارىتا دورىلار تاللاپ 
ئىشلىتىلىدۇ. ئەگەر ئاشقازاندا بولسا ئاشقازان كېسەللىكلىرىگە مۇناسىپ دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 
يۈرەكتە بولسا يۈرەك كېسەللىكلىرىگە ئىشلىتىلىدىغان دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. ئۇنىڭدىن كېيىن 
ئومۇمىي بەدەننى ۋە مەلۇم ئەزانى قۇۋۋەتلىگۈچى, بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۈرۈش كۈچىنى 
كۈچەييكۈچى ورىلار ئاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. ئوزۇقلىنىش. جههةتتە ئوزۇقلۇق قۇۋۋىكى يۇقىرى تز 
ھەزىم بولىدىغان» سىڭىشلىك ھۆل د ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. زىيادە 
سوغۇق تەبىئەتلىك ۋە قۇرۇقلۇق يەتكۈزىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. 
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يىگىرمە بەشىنچى باب شەكىل بۇزۈلۈش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەرنى داۋالاش پرىنسىپى 


شەكىل بۇزۇلۈشتىن بولغان كېسەللىك ئىنسان بەدىنى ۋە ئەزالارنىڭ ئەبىئىي تۈزۈلۈشىنىڭ 
غەيرىي تەبىئىي ھالىتىگە ئۆزگىرىپ كېتىشى بىلەن فىزىئولوگىيلىك خىزمىتى توسقۇنلۇققا ئۇچراش 
خاراكتېرىدىن قالغان كېسەللىكلەرگە قارىتىلغان› شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ 
بەزىلىرى ئۇغما بولىدۇ. مەسىلەن. توما ھالدا باشنىڭ غەيرىي تۇغۇلۇپ قېلىشى› مۇچىلەرنىڭ 
تۇغۇلۈپ قېلىشى. كانال ئەزلارنىڭ غەيرىي تۇغۇلۇپ قېلىشى. ئىچى كاۋاك ئەزالارنىڭ ھەر 
غۇلۈپ قېلىشى ياكى يۈزى سىلىق ئەزالارنىڭ ئۆزگىرىپ كېتىشى قاتارلىقلارنىڭ 
ھەممىسى تۈغما ھالدا پەيدا بولىدىغان شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر گەكىرىدۇ. 
شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللېكلەرنىڭ يەنە بەزىلىرى تۇغۇلۇپ بولغاندىن كېيىن پەيدا 
بولىدۇ. ھەر خىل سەۋەبلەر تۈپەيلىدىن ئەزالارنىڭ ھەجىمى ۋە رەڭگىنىڭ ئۆزگىرىپ كېتىشى كاۋاك 
ئەزالار ئىچىدىكى ھەر خىل ئۆزگىرىشلەر مەسىلەن› بۆرەك› دوۋساقتا تاش پەيدا بولۇش› ھەر خىل 
مەددە قؤرت كېسىلى› قان تومۇرنى ھەر خىل ماددىلار توسۇۋېلىش› ئۇنىڭدىن باشقا ئەزلارنىڭ 
ئونىدىكى ئۆزگىرىشلەر قاتارلىقلارنىڭ ھەمبىسى شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە 
ئەۋە. شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرئىچىدىن ئۇغۇلما بولغاندىن باشقىلارنى مىزاچ 
بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىنىڭ تەرەققىياتى دەپ ئاراشقا بولىدۇ. مىزاج بۇزۇلۈش ‏ ئاراكتېلىڭ 
كېسەللىكلەرئۇزۇن مۇددەت داۋاملائسا شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى كەلتۈرۇپ 
چىقىرىدۇ. شۇڭا داۋالاش ئېلىپ بارغاندىمۇ ئالدى بىلەن قايسى خىل سەۋەبتىن كېلىپ چىققان 
بولسا شۇ خىل سەۋەپكە قارىتا چارە قىلىنىدۇ يەنى بۇ شەكىل كۆزگىرىش كېسىلىنى قايسى خىلىت 
كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا شۇ خىل خىلىتقا قارىتا تەييارلانغان مۇنزىچ› مۇسھىل تەركىبىدىكى 
دوىلارغا ئايرىم ئايرىم مالدا شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىك كۆزگىرىشلىرىگە مەشۇى 
تەسىر قىلغۈچى تاللانما تەسىرلىك دورىلارنى قۇشۇپ تەپيارلاپ بېرىپ› تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن 
كېيىن› ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلاتى ئىشلەتكەندە 
كېسەللىك قايسى ئەزادا ئىكەنلىكى. كېسەللىكنىڭ خاراكتېرى ۋە ئورنىغا قاراپ شەكىل بۇزۇاژ؛ 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە قارىتا تاللانما تەسىرلىك دورىلار ئىچى سىرتىدىن تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. 
ئەگەر كېسەللىك ئاشقازاندا بولسا جاۋارىش تۈرىدىكى دورىلارنى ئىشلىتىش› كېسەللىك ئورنى 
ئاشقازاندا بولۇپ› ياللۇغلىنىش خاراكتېرىنى ئالغان بولسا ياللۇم قايتۇرغۇچى جاۋارش دورلار 
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ئىشلىتىلىدۇ. ئۆنىڭدىن باشقا كېسەللىك ئورنىغا قاراپ دورا ئىشلىتىش يوللىرى تاللىنىدۇ. ئەگەر 
كېسەللىك سىرتقى ئەزلارغا يېقىن بولۇپ سىرتىدىن دورا ئىشلەتسىمۇ ئۈنۈمى تېز بولىدىغان بولسا 
سىرتىدىن دورا ئىشلىتىش› ئىچىدىن ئىشلىتىشكە مۇۋاپىق بولسا ئىچىدىن دورا ئىشلىتىش 
ئۇسۇللىرىنى تاللاپ ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

روھىي داۋالاش تەدبىرلىرىنى قوللىنىپ بىمارنى خاتىرجەم قىلىش› ئەگەر ھەرىكەت قىلدۈرۈش 
مۇۋاپىق بولسا ھەرىكەت قىلدۇرۇش› ئارام ئېلىش ئۇسۇلى مۇۋايىق بولسا ئارام ئالدۇرۇپ داۋلاش ۋە 
باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق بولغانلىرىنى قوللىنىش. لوڭقا قويۇش› قان ئېلىش. داغلاش. 
ھورداش» ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش› قۇمغا كۆمۈپ داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىق 
كېلىدىغانلىرىنى تاللاپ ئىشلىتىش لازىم. ئوزۇقلىنىش جەھەتتىن مۇۋاپىق بولغان, كېسەلنىڭ 
مىزاجىگە مۇناسىپ كېلىدىغان ئوزۇقلۇقلار ئىستېمال قىلىشقا بۇيرۇلىدۇ. كېسەلنىڭ ساقىيىشىغا 
تەسىر كۆرسىتىدىغان زىيانلىق› كېسەلگە مۇۋاپىق كەلبەيدىغان ئوزۇقلۇقلاردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. 
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پىگىرمە ئالنىنچى باب پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 


پۈتۇنلۇك بۇزۇلۇشتىن بولغان كېسەللىكلەر ئىچكى ياكى تاشىقى ئەزلارنىڭ ئاناتومىيىلىك 
پۈتۈنلۈكىنىڭ بۇزۇلۇشى بىلەن ئىپادىلىنىدىغان كېسەللىكلەرنى كۆرسىتىدۇ. مەسىلەن. ھەر خىل 
زەربە› ئۇرۇلۈش› سوقۇلۈش› بېسىلىش› يانجىلىش سەۋەبىدىن تېرە پۈتۈنلۈكى بۇزۇلۇش › 
سۆڭەكلەرنىڭ سۇنۇشى› ئىچكى ئەزلارنىڭ يېرىلىپ كېتىشى ياكى ھەر خىل ياراء ئاقماء يىرىڭلىق 
جاراھەت ۋە چېچەك› › سىقلىس؛ جوزام قاتارلىق سەۋەبلەردىن پەيدا بولغان تاتۇق› ھۆررەكلەر. 
چوقۇرلار بۇلارنىڭ ھەممىسى پۈتۈنلۈكنىڭ بۇزۇلۈشى خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە تەۋە. پۈتۈنلۈك 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بەزىلىرى شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردىن 
ەرەققىي قىلىدۇ.مەسىلەن. ئاشقاران ياللۇغىنىڭ ئاشقازان يارىسىغا ئۆگىرىنى 

پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش ‏ خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى ‏ ئەكىل بۇزۇلۇش ‏ خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەرگە ئوخشاش دەسلەپتە مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىلمەيدۇ. چۈنكى مۇنزىچ› مۇسھىل بەدەندە 
چىقىپ كېتىش سالاھىيىتىگە ئىگە ماددىلارنى بەدەندىن چىقىرىدۇ. پۈتۈنلۈك بۇزۈلۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە ئەزا توقۇلمىلارنىڭ پۈتۈنلۈكى بۇزۇلغاچقا ئۇ يەردە مۇنزىچ. مۇسھىل 
بېرىپ› چىقىرىۋېتىشكە ئېگىشلىك ماددىلار بولمايدۇ. شۇڭا مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىلمەيدۇ. 

ئەگەر ئۇرۇلۇۈش› سوقۇلۇشقا ئۇچراپ پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ 
زەخمىسى ئېغىر بولسا دەرھال جىددىي قۇتقۇزۇش بۆلۈملىرىگە يۆتكەپ داۋالاش, بەك خەتەرلىك 
بولمىغاندا شۇ ئورۇننىڭ ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ ئالدىنى ئېلىش داۋلاش 
مەقسىتىدە قان تازىلىغۇچى. ياللۇغ قايتۇرغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا سىرتىدىن. 
ئىشلىتىشكە مۇۋاپىق بولسا يۇقۋىلىنىشنىڭ ئالدىنى ئالغۇچى› ئارتۇق گۆشىلرنى يېگۈچى. زەن 
پۇتتۈرگۈچى› يارا پۇتتۈرگۈچى› جاراسىملارنى ئۆلتۈرگۈچى دورىلارنى تاللاپ ئىشلىتىش كېرەك. 

ئۆنىڭدىن باشقا› داغلاش› ھورداش› ئارىشاڭغا چۈشۈرۈش› ئىسسىق ئۆتكۈزۈش› سوغۇق 
ئۆتكۈزۈش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرىنى تاللاپ ئىشلىتىش كېرەك. ھەم 
مۇۋاپىق كېلىدىغان ئوزۇقلۇقلار بىلەن ئوزۇقلاندۇرۈش كېرەك. 
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يىگىرمە يەتتىنچى باب مۇرەككەپ كېسەللىكلەرنى 


مۈرەككەپ كېسەللىكلەر بىردىن ئارتۇق كېسەللىكلەرنىڭ بىرلىكتە كېلىشىنى كۇسىتىدۇ. 
بىردىن ئارتۇق كېسەللىكلەرنى داۋالاش مۆرەككەپ كېسەللەرنى داۋالاش بۇلۇپ› بۇنداق كېسەللەرنى 
داۋالاشتا تۆۋەندىكى ئۇسۇللارغا ئالاھىدە رىئایە قىلىش كىرەك. 

ئەگەر ئىككى خىل كېسەللىك قوشۇلۇپ كەلگەن بولۇپ› بىرىنچى كېسەللىك ئىككىنچى 
كېسەللىككە سەۋەبچى بولغان بولسا ئالدى بىلەن بىرىنچى كېسەللىكنى يەنى سەۋەبچى بولغان 
كېسەللىكنى داۋالاش كېرەك. مەسىلەن› جىگەرنىڭ قان ئىشلەش خىزمىتى ياخشى بولماسلىق 
سەۋەبىدىن كەم قانلىق كۆرۈلگەن بولسا ئالدى بىلەن جىگەر خىزمىتىنى ياخشىلاپ ئاندىن قان 
تولۇقلىغۇچى دورىلار ئىستېمال قىلدۇرۇلىدۇ. 

ئەگەر ئىككى خىل كېسەللىك بىرلىكتە كېلىپ بۇ ئىككى خىل كېسەللىكنىڭ بىرى 
خەتەرلىك بولسا ئالدى بىلەن خەتەرلىك كېسەلنى داۋالاپ ئاندىن ئاستا خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەرنى داۋالاش كېرەك. 

ئەگەر ھەزىم ئەزا كېسەللىكلىرى بىلەن باشقا ئەزا كېسەللىكلىرى بىرلىكتە كەلگەن بولسا 
لېكىن جىددىي بولمىغان ئەھۋال ئاستىدا ئالدى بىلەن ھەزىم ئەزا كېسەللىكلىرىنى داۋالاپ ئاندىن 
كېيىن باشقا ئەزا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش كېرەك. 
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بىرىنچى باب رەئىس ئەزا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۈسۇللىرى 


رەئىس ئەزالار› روھ ۋە قۇۋۋەتلەرنىڭ باشلىنىش ۋە ساقلىنىش مەنبەسىدۇر. رەئىس ئەرلار 
ئىنسانلارنىڭ ھاياتلىقى ۋە نەسلىنى ساقلاپ قېلىش. ئەقلىي› جىسمانىي پائالىيەتلىرىنى باشقۇرۇشتا 
ناھايىتى مۇھىم رول ئويناپلا قالماي. بەلكى خادىمى ئەزالارنىڭ ۋاسىتىسى ئارقىلىق ئورگانىزملارنىڭ 
ھەرىكەت پائالىيەتلەرنى ئومۇمىي دائىرىدە تەڭشەپ, تولۇقلاپ ھەم تىزگىنلەپ. بەدەننىڭ بىر 





بۇر ئېنابەتچىلىگيدە زوك چ وخىگةر رەكشى كەز قەپ قالددق خۈنگى مىگ 2ا 
# سەزگۈ ۋە چلبجاني هه رىكەت يەنى روھىي ئەڭ ڭ مەركىزى ھېسابلىنىدۇ. 

يۈرەڭ بولسا روھىي ھايۋانىنىڭ باشلىنىش مەنبىئى بولۇپ» ئادەم ھاياتى ئاخىرلاشقانغا قەدەر 
يۈرەك ئۆزىنىڭ ھەرىكىتىنى توختاتمايدۇ. يۈرەك ھەرىكىتىنىڭ توختىشى. ھاياتنىڭ ك كاخىرلاشقانلىقى 
ۋە تىرىكلىكنىڭ توختىغانلىقىدىن دېرەك بېرىدۇ. 

چىگەر بولسا روھىي تەبىئىنىڭ مەركىزىي ئورنى بولۇپ. ماذدا قالماشتۇرۇش جەريانىدا ئۆزىنىڭ 
ئورغال-خىزد ئارقىلىق پرا کان بەلغةم سەۋدا خىلىتلىرىنى سان ۋ× سۈپەتكە.لاينق قىلىپ 
ئىشلەپچىقىرىپ پۈتۈن بەدەننى ئوزۇقلاندۇرىدۇ ۋە ئۆستۇرىدۇ. زەھەرسىزلەندۈرۈش رولى ئارقىلىق 
ئىنسان بەدىنىنى قوغداش خىزمىتىنى ئۆتەيدۇ. 

شۇڭلاشقا‹ئەزلاردا بۆز بەرگەن. كېسەللىكلەرنى داۋالاش ۋە قالدننى ئقېلىشقىنقايىن زۇرۇن 

تۆۋەندە رەئىس ئه زالاردا يور بەرگەن كېسەللىكلەرنىڭ داۋالاش ئۈسۇللىرى ئايرىم 2 ئايرىم 
بايان قىلىنىدۇ: 





1. مېڭە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 


مېڭە كېسەللىكلىرى ئادەتتە مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرى. شەكىل 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرى ۋە پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېيبەللىكلىرى 
دەپ ئۈچ چوڭ تۈرگە بۇلۈنىدۇ. 
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1. مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرى چوڭ جەھەتتىن خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرى ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرى 
دەپ ئىككى تۈرگە بۆلۈلىدۇ. 


1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرى بولسا خىلىتسىز قۇرۇق 
ئىسسىقتىن› ھۆل ئىسسىقتىن. ھۆل سوغۇقتىن ۋە قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرى دەپ تۆت تۈرگە بۇلۈنىدۇ. 

بۇ تۆت خىل خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرىنى يەنە خىلىتسىز 
ئىسسىقتىن ۋە خىلىتسىز سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكى دەپ 
ئىككى تۈرگە يەنى خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق بىلەن خىلىتسىز ھؤل ئىسسقتىن مىزاج بۈزۈلۈن 
خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكى ۋە خىلىتسىز ھۆل سوغۇق بىلەن خىلىتسىز قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرى دەپ ئىككى تۈرگە يىغىنچاقلاپ داۋالاشقا بولىدۇ. 
بۇ خىل خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە خىلىتتا ئۆزگىرىش بولمىغاچقا. 
خىلىتقا قارىتا مۇنزىچ (پىشۇرغۇچى). مۇسھىل (سۈرگۈچى - تازىلىغۇچى) بېرىلمەيدۇ. بەلكى 
ئۈستۈنلۈكنى ئىگىلەپ مىزاج بۇزۇلۇشنى كەلتۈرۈپ چىقارغان كەيپىياتقا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ 
بېرىش پرىنسىپى ئارقىلىق داۋالىنىدۇ. 

(1) خىلىئسىز قۇرۇق ئىسسق بىلەن خىلتىىز ھۆل ئىسسقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۈللىرى. 

© تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش : 

ھارارەت پەسەيتكۈچى. مېڭە خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۇل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق 

ئەپىئەتلىك يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن:يەككە دورىلاردىن ئاق سەندەل. 
بىنەپشە. نېلۇبەر... مۈرەككەپ دورىلاردىن ئەرقى گۈل› ھەببى بىنەپشە قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى : 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› ئاسان سىڭىدىغان 

ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك مېڭە خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى يېمەك -ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن:بېلىق گۆشى. چۈجە گۆشى. شويلا. ئارپا ئېشى. پالەك, قاپاق. تەرخەمەك, 
نەشپۈت. شاپتۇل... قاتارلىقلار. : 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۈللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش مەسىلەن:مۇزە سوغۇق سۇء ئاق سەندەل. گۈلاب, كافۇر...قاتارلىقلار 
بىلەن سۇغۇق ئۆتكۈزۈپ ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش ئۇخلىتىپ داۋالاش دورىلار بىلەن ياغلاپ داۋالاش 
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مەسىلەن:بىنەپشە يېغىء قاپاق يېغى ۋە ئۇنىڭ ئوخشاشلىرى بىلەن ياغلاش قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

بۇنىڭدا ھارارەتنى ئۆرلىتىۋېتىدىغان. تەستە سىڭىدىغان قۇرۇق ئىسسق ۋە ھۆل ئىسسىق 
تەبىئەتلىك خام ھەم پىششىق دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن:خام 
دورىلاردىن قارىمۇچ› پىلپىل: قەلەمپۇر» پىششىق دورىلاردىن داۋائىلمىشكى ھار› ماددەتۇلھايات. 
جاۋارىش جالىنوس. يېمەك-ئىچمەكلەردىن ئات گۆشى».كەپتەر گۆشى» پولۇ. تونۇر كاۋىپى› لازا› 
سامساق› ئالما, ئەنجۇر. ياڭاق. قىزىل ئۈرۈم... قاتارلىقلار. 

ئۆندىن باشقا يەنە ئىسسىق مۇھىتتا كۆپ ئىشلەش› ئۇزۇن يول يۈرۈش. قىزىق سۇدا "7 
ئىسسىق تەبىئەتلىك ياغلار يەنى 5 يېغى› قەلەمپۇر يېغى› زەيتۇن يېغى قاتارلىقلار بىلە 
يالاش› ئېغىر جىسيانىي ھەرىكەت بىلەن كۆپ شۇغۇللىنىش› زىيادە كۆپ ۋاراڭ ‏ چۇرۇڭ با ورا 
ئۇزۇن تۇرۇش قاتارلىقلاردىن چەكلىتىدۇ. 

(2) خىلىتسىز ھۆل سوغۇق بىلەن خىلتىسىز قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان چ بۇزۇلىش 
خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكىنى داۋلاش ئۇسۇللىرى 

(1) تەڭشىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى› ىى ئارتۇق ھۆللۈكنى قۇرۇتقۇچى قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل 
ئىسسىق تەبىئەتلىك مېڭە خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن:يەككە دورىلاردىن ئىپار. ئاسارۇن› پەرەنجىمىشكى› مۇرەككەپ دورىلاردىن داۋائىلمىشكى 
ھار, ئىپار جەۋھىرى. خېمىرى گاۋزىبان ئەنبىرى قاتارلىقلار بىرىلىدۇ. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ئاسان سىڭىدىغان قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق 
ئەبىئەتلىك مېڭە خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن:كەپتەر گۆشى. 
قۇشقاچ گۆشى› گۆشلۈك پولۇ. شورپاء پىياز. سەۋزە. چامغۇر. ياڭاق› ئانار, قىزىل ئۈزۈم... قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆنكۈزۈپ داۋالاش مەسىلەن:قايناق سۇ. قىزدۇرۇلغان تۈز ياكى قىزىق 2 قاقازلقلار 
بىلەن ئىسسىق ئۆتكۈزۈش زەيتۇن يېغى› قەلەمپۇر يېغى بىلەن ياغلاش كۈن نۇر ا فاا 
ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش مەسىلەن:يەڭگىل بولغان تەنتەربىيە پائالىيەتلىرى بىلە 
شۈغۇللىنىش» جىسيانى ئەمگەك قىلىش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۈللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى 
ئاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

ھارارەتنى تۆۋەنلەتكۈچى. مېڭە خىزمىتىنى سۇسلاشتۇرغۇچى ھۆل سوغۈق ۋە قۇرۇق سوغۇق 
تەبىئەتلىك يەككە م مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك - ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
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مەسىلەن:يەككە دورىلاردىن قارىئۆرۈك› ئەيئۇلا. كافۇر. سېيىزئوت ئۇرۇقى. مۈرەككەپ 
دورىلاردىن قۇرسى كاقۇر. ھەببى بىنەپشە.› ئەرقى ئېلۇپەر. يېمەك-ئىچمەكلەردىن بېلىق 
گۆشى.گۈرۈچ» لەڭپۈڭ. شويلا. پالەك. ياڭيۇ. ئوسۇڭ. نەشپۈت. تاۋۇز. ئۆرۈك... قاتارلىقلار. 
ئۇنىڭدىن باشقا ھۇل-يېغىنلىق سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن تۇرۇش ياكى كۆپ ئىشلەش. سوغۇق سۇدا 
يۇيۇنۈش› سوغۇق تەبىئەتلىك ياغلار يەنى بىنەپشە يېغى. قاپاق يېغى. گۈل يېغى قاتارلىقلار بىلەن 
باغلاش» كۆپ ئۇخلاش› سوغۇق سۇنى كۆپ ئىچىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۈلىدۈ. 


2 خىلىتلىق مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۆسۈللىرى 

خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرى سەپراء قان› بەلغەم, سەۋدا 
خىلىتلىرىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ھالەتكە ئۆزگىرىشىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە 
كېسەللىكلىرى دەپ تۆت تۈرگە بۇلۇنىدۇ. 
يۇ خىل فاج بۇزۇلۇشتا خىلىتتا ئۆزگىرىش بولغاچقاء قان خىلىتىدىن باشقا خىلىنلارغا ئالدى 
بىلەن مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىلىدۇ. قان خىلىتىغا قارىتا قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى 
كېسەللىك كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا شۇنىڭغا خاس بولغان تەڭشىگۈچى بېرىلىدۇ. بۇخىل 
كېسەللىكلەرگە مۇنزىچ› مۇسھىل ياكى تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن. 
قۇۇۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش پرىنسىپى ئارقىلىق داۋالىنىدۇ. 
(1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلتىلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

() مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىئى سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان 
بولسا, شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل تەركىبىگە مېڭىنى كۈچلەندۈرگۈچى› مېڭە 
خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلاردىن ئاق سەندەل. بىدەمىشكى... قاتارلىق 
دورىلار قوشۇپ بەدەن تەلقىيە قىلىنىدۇ. 

@ قۈۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› مېڭە ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن:مۇپەررىھ ياقۇت بارىد. خېمىرى مەرۋايىت. خېمىرى سەندەل ... قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› ئاسان سىڭىدىغان ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن:بېلىق گۆشىء توخۇ گۆشىء شويلا. ئارپا ئېشى. قېتىق. پالەك. قاپاق, تەرخەمەك, 
ئەشپۈت. تاۋۇز بانان... قائارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
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سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش مەسىلەن:مۇز پارچىسى› سوغۇق سۇم گۇلاب› سەندەل. كافۈر 
قاتارلىقلار بىلەن سوغۇق ئۆتكۈزۈپ ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش» ئۇخلىنىپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش 
مەسىلەن:بىنەپشە ەيېغى› قاپاق يېغى بىلەن ياغلاش. ئۇۋۇلاپ داۋالاش. چۈشكۈرتۈپ داۋالاش› 
روھىي داۋالاش, ... قاتارلىقلارنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۈ. 

(5) پەرھىز 

ھارارەتنى ئۆرلىتىۋېتىدىغان, ئەسئە ھەزىم بولىدىغان قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك يەككە ھەم 
ھۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن:يەككە دورىلاردىن 
قارىمۇچ› پىلپىل؛ قۇستە. مۇرەككەپ دورىلاردىن مەجۈنى سالاجىت› ماددەئۇلھايات. ھەببى ئازاراقى. 
يېسەك-ئىچمەكلەردىن قوتاز گۆتى. ئات گۆشى, كەپتەر گۆشى. گۇشلۇك بولۇ. پەرىۇدە, ساسا 
كۈدە› پىدىگەن› سامساق. خورماء ياڭاق قاتارلىقلار دىن پەرھىز قىلدۇرىلىدۇ. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۇھىتتا كۆپ ئىشلەش. ئۇزۇن يول يۈرۈش› قىزىق سۇدا يۇيۇنۇش› 
ئىسسىق تەبىئەتلىك مايلار يەنى قۇستە يېغى› قەلەمپۇر يېغى› زەيتۇن يېغى قاتارلىقلار بىلەن 
يافلاش› ئېغىر جىسمانىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىش› زىيادە ئاچچىقلىنىش› غەزەپلىنىش› ئۇخلانىغا 
ئەھمىيەت بەرمەسلىڭ قائارلىقلاردىن چەكلىنىدۇ. 

(2) غەيرىي ئەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە 
كېسەللىكلىرىنى داالاش ئۇسۇللىرى 

© تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيبىي تەبىشي قان خىلىتى سەۋەبىدىن كېلىپ 
چىققان بولسا شۇنىڭغا خاس بولغان تەڭشىگۈچى دورىلار تەركىبىگە مېڭىنى قۇۋۋەتلىگۈچى. مېڭە 
خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلاردىن ئوسۈڭ ئۇرۇقى, ئامىلە. قارا ھېلىلە. 
سۇماق قائارلىقلار قوشۇپ تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

(@ قۈۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

خىلىتقا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىپ بولغاندىن كېيىن مېڭە ۋە ئومۇمىي بەدەننى 
قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن:خېمىرى مەرۋابىت› مۇپەررە ياقۇت بارىد» ئىترىفىل 
كەشئىز... قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى . 

ھارارەت پەسەيتكۈچى» ئاسان سىڭىدىغان قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن:توخۇ گۆشى. كۆك ماش ئېشى, ئارپا ئېشى› يۇمخاقسۇت› جاڭدۈ. ياڭيۇ. ئالقات, 
ئاپېلىيىن:, ب قائارللخلار 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۈسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆنكۈزۈپ داۋالاش مەسىلەن:مۇر پارچىسى› سوغۇق سۇ. گۇلاب. ئاق سەندەل قاتارلىقلار 
بىلەن سوغۇق ئۆتكۈزۈش ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش› روھىي داۋالاش› ئۇۋۇلاپ داۋالاش... 
قاتارلىقلارنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى ئاللاپ قوللىنىلىدۇ. 
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(6 پەرھىز 

ھارارەتنى ئۆرلىتىۋېتىدىغان, مېڭە خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك 
يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن:يەككە 
دورىلاردىن زەپەر› قۇندۇز قەھرى قاتارلىقلار مۇرەككەپ دورىلاردىن داۋائىلمىشكى. ھەبىبى قۇمىيا ... 
قاتارلىقلار يېمەك-ئىچمەكلەردىن كەكلىك گۆشى. ئۆردەك گۆشى. شوربا. قىزىلچا. قوغۇن, 
ئەنجۈر... قاتارلىقلار دىن پەرھىز قىلدۇرىلىدۇ. 2 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزۇن يول يۈرۈش, كۆپ ئىشلەش› قىزىق سۇدا يۇيۇنۇش› 
شىسىق تەبىئەتلىك ياغلار قۇستە يېغى. قەلەمپۇر يېغى. زە ٍ 





يتؤن يېغى بىلەن ياغلاش. ئېغىر 
جىسمانىي ئەمگەك قىلىش› كۆپ ۋاراڭ- چۇرۇڭ بار ئورۇندا ئۇزۇن تۇرۇش. زىيادە ئاچچىقلىنىش, 
غەزەپلىنىش› قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
(3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
(1) مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىش 
بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتى سەۋەبىدىن 
كېلىپ چىققان بولسا شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل تەركىبىگە مېڭىنى قۇۋۋەتلىگۇچى. 
مېڭە خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى قۇرۇق ئىسسق تەبىئەتلىك دورىلاردىن سازەنجى ھىندى. 
پەرەنجىمىشكى› ئاسارۇن... قاتارلىق دورىلار قوشۇلۇپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. 
(2) قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش . 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن مېڭە ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. مېڭە 
خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى كۈچلەندۈرگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن:داۋائىلمىشكى ھار. ئىپار 
جەۋھىرى. جاۋارىش ئەنبەر... قاتارلىقلار. 
(@ يېمەك-ئىچمىكى 
ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ئاسان سىڭىدىغان قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك- 
ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن:كەپتەر گۆشى, توشقان گۆشى, قۇشقاچ گۆشى. گۆشلۈك پولۇ. شورپا. 
پىياز» كۈدە› ياڭاق, خوزما... قائارلىقلار. 
@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش مەسىلەن:قىزدۇرۇلغان تۈز بىلەن ئىسسىق ئۆتكۈزۈش قۇمغا 
كۈمۈلۈپ داۋالاش› ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش مەسىلەن:قەلەمپۇر يېغى. قۈستە 
يېغى بىلەن ياغلاش. ئۇۋۇلاپ داۋالاش. روھىي داۋالاش› چۈشكۈرتۈپ داۋالاش... قاتارلىقلارنىڭ 
مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. : 
@ پەرھىز 
ھارارەت پەسەيتكۇچى. مېڭە خىزمىتىنى سۇسلاشتۇرغۇچى ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك پەككە ھەم 
مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەر دىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن:يەككە دورىلاردىن 


182 


لىيون› ئەينۇلا. قارىئۆرۈك. مۈرەككەپ دورىلاردىن ھەببى بىنەپشە لىمون شەربىتى. ئەرقى نېلۇپەر. 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن بېلىق گۆشىتوخۇ گۆشى. شورپا گۈرۈچ› قېتىق, لەڭپۇڭ. تۇرۇپ. بەسەي› 
بېسىۋىلەك. نەشپۈت. ناۋۆزء ئۆرۈك... قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا يەنە ھۆل ‏ يېغىنلىق سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن تۇرۇش ياكى كۆپ ئىشلەش, 
سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› سوغۇق تەبىئەتلىك ياغلار (بىنەپشە يېغى› قاپاق يېغى› گۈل يېغى... 
قاتارلىقلار) بىلەن ياغلاش, كۆپ ئۇخلاش. سوغۇق سۇنى كۆپ ئىچىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. 

(4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1 مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش. 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتى تۈپەيلىدىن كېلىپ 
چىققانلىقىنى ئېنىقلاپ شۇ خىل غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىغا خاس بولغان مۇنزىچ. مۇسھىل 
تەركىبىگە مېڭىنى قۇۋۋەتلىگۈچى. مېگە خىزستىنى ياخشىلىغۇچى ھۇل ئىسسىق تەبىئەتلىك 
دورىلاردىن بادام مېغىزى› قوغۇن ئۇرۇقى› چامغۇر ئۇرۇقى قاتارلىقلار قوشۇپ بېرىش. ئارقىلىق بەدەن 
تەنقىيە قىلىنىدۇ. 

2 قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن مېڭە ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۆۋۋەتلىگۈچى. 
مېڭە خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى مۇقەۋۋىيات دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن:خېمىرى گاۋزىبان ئەنبىرى. 
لوبوبى كەبىر› داۋائىلمىشكى شېرىن› جاۋارىش مەرۋابىت› مەجۇنى سۆئلەپ. مەجۇنى نۇجاھ 
قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى . 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ئاسان سىڭىدىغان ھۇل ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك- 
ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن:كەكلىك گۆشى› قوي گۆشى. ئوغلاق گۆشى. شورپاء پەرمۇدە. كاۋاپ. 
قىزىلچا. چامغۇر» سەۋزە. بادام مېغىزى (تانلىق). ئالما, ئەنجۇر... قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش. 

روھىي داۋالاش› ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش ھەم .مۇۋاپىق ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش 
(مەسىلەن:سەيلە- ساياھەت قىلدۇرۇش)› ياغلاپ داۋالاش (مەسىلەن:بادام يېغى...). ئۇۋۇلاپ 
داۋلاش» ئۈخلىتىپ داۋالاش... قاتارلىق داۋالاش ئۈسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

ھارارەتنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان. مېڭە خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان قۇرۇق سوغۇق 
تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
مەسىلەن:يەككە دورىلاردىن كافۇر» بەللۇت. ئاقاقىيا, ۋاڭ ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن قۇرسى 
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كافۇرە قورسى كەھىرىۋا. يېمەك-ئىچمەكلەردىن كالا گۆشى. قوتاز گۆشى. ئۆچكە گۆشى. كوچا 
ئېشى» ئاربا ئېشى. جاڭدۇ, يۇمغاقسۈت ياڭمۇ. ئالقات. ئاپېلسىن. چىلان... قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۈزۇن تۇرۈش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› ئۇخلاشقا ئەھمىيەت 
بەرمەسلىك, كۆپ خىيال قىلىش› غەم-قايغۇ, مىسكىنلىك قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 


2 شەكىل بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

شەكىل بۇتۇلۇش خاراكتېرلىك مېگە كېسەللىكلىرى خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
مېگە كېسەللىكلىرىنىڭ يەنىمۇ بىر قەدەم ئىلگىرلىگەن ھالدا تەرەققىي قىلىشىدىن كېلىپ 
چىقىدىغان كېسەللىكنىڭ بىر قەدەر ئېغىرلاشقان باسقۇچى بولۇپ› بۇ باسقۇچتا مېڭىنىڭ نورمال 
ئاناتومىيىلىك تۈرۈلۈشىدە ئۆزگىرىش يۈز بېرىپ فىزىئولوگىيلىك خىزمىتى توسقۇنلۇققا ئۇچرايدۇ. 
شۇڭا بۇ باسقۇچتا داۋالاشنى چىڭ تۇتۇش ئىنتايىن زۆرۈر. 

بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش جەریانى تۆۋەندىكىچە: 

1) مۇنزىچ, مۇسھىل بېرىش. 

بۇنىڭدا كېسەللىك قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي خىلىت سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان بولسا 
خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈشتا سۆزلەنگەن شۇ خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتقا ماس بولغان مۇنزىچ, 
مۇسھىل دورىلىرى تەركىبىگە شۇ خىل كېسەللىكنىڭ خاراكتېرىگە ماس كېلىدىغان تال 
تەسىرلىك يەككە دورىلارنى قوشۇپ تەييارلاپ بېرىش ئارقىلىق بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. 
مەسىلەن:ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىك بولسا ياللۇغ قايتۇرغۇچى دورىلاردىن يەرلىك شوخلا, 
ئاق لەيلى ئۇرۇقى› چۆبچىن... قاتارلىقلار. توسۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا توسالغۇلارنى 
ئاچقۇچى دورىلاردىن ئەفتىمون. شاھتەررە. بىستپايەنجى قاتارلىق دورىلارنى قوشۇپ ئەييارلاپ بېرىش 
كېرەك- 

2)ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا ئاساسەن مۇرەككەپ (پىششىق) دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن:ياللۇغلىنىش 
خاراكتېرلىك بولسا مەتبۇخ ھېلىلە.ئەرقى شاھتەررە› ئىترىغىل چۆبچىن. مەجۇنى ئۆشبە... قاتارلىقلار. 
توسۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا ئەرقى كاسىنە,. مەتبۇخ ئەفتىمۇن. ئىترىفىل 
ئۇستقۇددۇس› ھەببى قوقىيا... قاتارلىقلار. ئۆسبە خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا مەتبۇخى خیار 
شەنبەر» مەتبۇخ شاھتەررە بىرىلىدۇ. كۆپىنچە ھاللاردا ئوپېرانسىيە قىلىش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 

3) يېمەك-ئىچمىكى . 

كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مۇۋ كېلىدىغان ‏ يېمەك-ئىچمەكلەر ‏ بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن:قۇشقاچ گۆشى. كەپتەر گۆشىء شوۋىگۈرۈچ. ئاربا ئېشى› يۇمغاقسۈت› كەرەپشە. ئوسۇڭ. 
چىلان, ئالقات. ئاپېلسىن... قاتارلىقلار. 

4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش. 
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روھىي داۋالاش. ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش› ئۇخلىتىپ داۋالاش› ئىسسق ياكى سوغۇق 
ئۆتكۈزۈپ داۋالاش. قان ئېلىپ داۋالاش› چۈشكۈرتۈپ داۋالاش, باغلاپ داۋالاش..: قائارلىق 
داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ ماس كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

5 )پەرھىز 

زىپادە ئىسسىق ياكى زىيادە سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار ھەم غىدىقلاش خۇسۇسىيىتى كۈچلۈك 
بولغان مايلىق. تەستە ھەزىم بولىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. مەسىلەن:زىيادە 
سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار كافۇر› لىمون› قارىئۈرۈك... زىيادە ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلار كۈچۆلا. 
قىچا. جەدۋار... يېمەك-ئىچمەكلەر تۇلانغان گۆش. تۇخۇم پوشكىلى. سامسا. پىياز. كۈدە... 
قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسىق ياكى بوغۇق مۇھىتتا ئۈزۇن تۇرۈش› زىيادە قىزىق ياكى زىيادە 
سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› ئېغىر جىسمانىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىش. كۆپ ئۇخلاش ياگى 
ئۇخلىماسلىق. غەم - قايغۇ. روھىي ئازاب چېكىش ياكى ھەددىدىن زىيادە ھاياجانلىنىش. 
غەزەپلىنىش, خۇشاللىق قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

6) مېگە ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى› بەدەتنىڭ «تەبىئەت» كۈچىنى ئاشۇرغۇچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن:خېمىرى مەرۋايىت› خېمىرى گاۋزىبان ئەنبىرى› شەربىتى رەيھان. لوبوبى 
کەی دائىلمىشكى,.. قاتارلغاار بىزنلىدۇ. 









3.يۇتۇنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك مېڭە كېسەللىكلىرى بولسا شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەرنىڭ تەرەققىي قىلىپ ئاخىرقى باسقۇچقا بارقاندا يەنى ئەڭ ئېغىرلاشقاندا كېلىپ 
چىقىدىغان› ئەزا ۋە توقۇلمىلارنىڭ فزىئولوگىيىلىك خىزمىنىدە ۋە ئاناتوسىيىلىك تۈزۈلۈشىدە ئېغىر 
دەرىجىدە ئۆزگىرىش بولىدىغان كېسەللىكلەرنىڭ خەتەرلىك باسقۇچى ھېسابلىنىدۇ. 

بۇ خىل پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇشتىن بولغان مېڭە كېسەللىكلىرىنى دورا ئارقىلىق داۋالاشنىڭ ئۈنۈمى 
ناھايىتى تۆۋەن بولىدۇ. كۆپىنچە ھاللاردا بۇ خىل كېسەللىكلەرنى ئوپېراتسىيە قىلىش ئۇسۇلىنى 
قوللىنىپ داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. ئەگەر ئوپېراتسىيە قىلىش ئۇسۇلىنى قوللانغاندىن كېيىن 
كېسەللىك ئەھۋالىدا ياخشىلىنىش بولسا يېمەك -ئىچمەك پەرھىزىگە دىققەت قىلىش بىلەن بىرگە 
ئىچى ۋە سىرتىدىن مېڭە ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. قان ئايلىنىشنى راۋانلاشتۇرغۇچى. 
قان تومۇرنىڭ ئېلاستىكىلىقىنى ياخشىلىغۇچى. توسالغۇلارنى ئاچقۇچى دورىلار تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. 
مەسىلەن:خېمىرى گاۋزىبان ئەنبىرى› خېمىرى مەرۋابىت› مۇپەررىه ياقۇت› لوبوبى كەبىر 
داۋائىلمىشكى... قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا يۇقىرىقىلارغا بىرلەشتۈرۈپ روھىي جەھەتتىن داۋالاش› ئارام ئالدۇرۈپ 
داۋالاش› ئۇخلىتىپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش. ئۇۋۇلاپ داۋالاش: قان ئېلىپ داۋالاش... قاتارلىق 
ئومۇمىي قىسىمدا سۆزلەنگەن داۋالاش ئۆسۈللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 
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2. يۈرەك كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 


يۈرەك بولساروھىي ھايۋانىنىڭ باشلىنىش مەنبىئى بولۇپ. ئادەم ھاياتى ئاخىرلاشقانغا قەدەر 
يۈرەك ئۆزىنىڭ ھەرىكىتىنى توختاتمايدۇ. يۈرەك ھەرىكىتىنىڭ توختىتىشى. ھاياتنىڭ 
ئاخىرلاشقانلىقى ۋە تىرىكلىكنىڭ توختىغانلىقىدىن دېرەك بېرىدۇ. يۈرەك ئۆزىنىڭ پۈتۈن ھەرىكىتى 
داۋامىدا ھاياتلىق ئۈچۈن كېرەكلىك بولغان ئاساسىي ماددىلار ۋە ساپ ھاۋا يەنى ئوكسىگېن 
(0)نى قان تومۇرلار ئارقىلىق پۇتۇن بەدەنگە ئەۋەتىپ. بۇلغانغان ھاۋا يەنى كاريون (17) ئوكسىد 
(,00)نى ئۆز ئىچىگە ئالغان قاننى ئۆپكىگەئەۋەتىپ تازىلاپ تۇرىدۇ. ئۇ ئۈزلۈكسىز قىسقىراپ- 
كېڭىيىش ھەرىكىتى ئارقىلىق يۇقىرىقى جەريانلارنى تاماملايدۇ. 

يۈرەكتە بىرەر كېسەللىك يۇز بەرسە ئىنسان ھاپاتىغا بىۋاسىتە خەۋپ يېتىدۇ. شۇڭلاشقا 
يۈرەكتە يۈز بەرگەن كېسەللىكلەرنى ۋاقتىدا داۋالاش ئىنتايىن زۆرۈر. 


1. مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 

مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرى چوڭ جەھەتتىن خىلىتسىز مىزاج بۈزۈلۈش 
خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرى ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرى 
دەپ ئىككى تۈرگە بۆلۇنىدۇ. 

1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرى خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىقتىن› 
ھۆل ئىسسقتىن. ھۆل سوغۇقتىن ۋە قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك 
كېسەللىكلىرى دەپ تۆت تۇرگە بۇلۇنىدۇ. بۇ تۆت خىل خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
يۈرەك كېسەللىكلىرىنى خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق بىلەن ھۇل ئىسسقتىن ۋە خىلىتسىز ھۇل سوغۇق 
بىلەن قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرى دەپ ئىككى 
تۈرگە يىغىنچاقلاپ داۋالاشقا بولىدۇ. بۇ خىل خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە 
خىلىتتا ئۆزگىرىش بولمىغاچقا, خىلىتقا قارىتا مۇنزىچ (پىشۇرغۇچى)› مۇسھىل (تازىلىغۇچى- 
سۈرگۈچى) دورىلار بېرىلمەيدۇ. بەلكى ئۈستۈنلۈكنى ئىگىلەپ مىزاج بۇزۇلۇشنى كەلتۈرۈپ چىقارغان 
كەيپىياتقا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق بىلەن خىلىتسىز ھۆل ئىسسىقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

( تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش . 
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ھارارەت پەسەيتكۈچى› يۈرەك خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى. ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق 
تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن ئاق سەندەل. 
تاباشىر. بىدەمىشكى» مۇرەككەپ دورىلاردىن ئەرقى سەندەل, خېمىرى مەرۋايىت› قۇرسى تاباشىر 
قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتكۇچى. ئاسان سىڭىدىغان ھۇل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يۈرەك 
خىزستىنى ياخشىلىغۇچى يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. بېلىق گۆشى. چۈجە گۆشى .. 
شوۋىگۈرۈچە ارپا ئېشى. كەرەپشە› پەمىدۇر› يۇمغاقسۇت, بېھى. ئامۇت› چىلان... قائارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن› مۇز. سوغۇق سۇء ئاق سەندەل, گۇلاب› كافۇر...). ئارام 
ئالدۇرۇپ داۋالاش› ئۇخلىتىپ داۋالاش, ياغلاپ داۋالاش (مەسىلەن› بىنەپشە يېغى. قاپاق يېغى)› 
ئۇۋۇلاپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىر 

بۇنىڭدا يۈرەك ھارارىتىنى يۇقىرى كۆتۈرۈۋېتىدىغان› تەستە سىڭىدىغان قۇرۇق ئىسسىق ۋە 
ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك, يۈرەك خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار ۋە 
يېمەڭ-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن بالادۇر. سۆرۇنجان. 
يىلپىل مۇرەككەپ ‏ دورىلاردىن ھەببى ئازاراقى. مەجۈنى سوم ھەببى ‏ سالاجىت... 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن قۆتاز گۆتى. ئات گۆشى› تۆگە گۆشى. ساسا تۇخۇم پوشكىلى. كۆشلۈڭ 
پولۇ. پىياز؛ سامساق› پىدىگەن, ياڭاق› خورما... قاتارلىقلار. 

ئۆنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۇھىتتا كۆپ ئىشلەش ياكى ئۇزۇن يول يۇرۈش› قىزىق سۇدا 
يۇيۇنۇش› ئىسسىق تەبىئەتلىك ياغلار بالادۇر يېغى. تۇخۇم يېغى› قەلەمپۇر يېغى قائارلىقلار بىلەن 
ياغلاش› ئېغىر جىسمانىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىش. زىيادە ئاچچىقلىنىش› غەزەپلىنىش ياكى 
خۇشال بولۇش. ۋاراڭ ‏ چۇرۇڭ كۆپ بولغان ئورۇندا ئۇزۇن تۈرۈش قاتارلىقلاردىن پەرمىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. 

(2) خىلىتسىز ھۆل سوغۇق بىلەن خىلىتسىز قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۈش 
خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۇسۇللىرى 

()تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۇرگۈچى. ئارتۇق ھۆللۈكنى قۇرۇتقۇچى› قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل 
ئىسسىق تەبىئەتلىڭ يۈرەك خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن گاۋزىبان. بادرەنجى بۇيا. ئۇستىقۇددۇس. سۇمبۇل قاتارلىقلار. 
مۇرەككەپ دورىلاردىن ئىپار جەۋھىرى. خېمىرى گاۋزىبان ئەنبىرى. داۋائىلمىشكى شىرىن 
قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 
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ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ئاسار ن سىڭىدىغان قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىقى 
تەبىئەتلىك يۈرەك خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ا -ئىچتەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن,گەيتە ر گۆتتى; 
توشقان گۆشى. قوي گۆشى. شورپاء گۆشلۈك پولۇ. چامغۇر, بېدە. سەۋزە. ئالما. ياڭاق. ئانار.. 
قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن. قىزدۇرۇلغان تۈز ياكى قۇم› ئىپار. قۇندۇز قەھرىبىلەن 
ئىسسىقلىق ئۆتكۈزۈش). ياغلاپ داۋالاش (مەسىلەن. قەلەمپۇر يېغى› سەۋسەن يېغى). نؤر ئارقىلىق 
قاۋلاش (مةسىلەن› كۈن ئۇ غا ت ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش (مەسىلەن. يەڭگىل 
بولغان تەنتەربىيە پائالىيەتلىرى بىلە ن شۇغۇللىنىش› سەپلە-ساياھەت قىلىش), › روھىي جەھەتتىن 
داۋالاش (مەسىلەن كۆپ خىيال قىلىش› غەم - -قايغۇ, ھەسرەت -نادامەت چېكىشتىن ساقلىنىشقا 
دەۋەت قىلىش قاتارلىقلار). ئارىشاڭ بىلەر. ن داۋالاش› ھورداش ئارقىلىق داۋالاش› تېرىگە ئېلىپ 
داۋالاش› قۇم بىلەن داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ 

(@ پەرھىز 

ھارارەتنى تۆۋەنلەتكۈچى. ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يۈرەك خىزمىتىنى 

سۇسلاشتۇرغۇچى يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك -ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۈلىدۇ. 





مەسىلەن. يەككە دور سېمىزئوت ئۇرۇقى. ئەمرى ھىندى› قارىئۆرۈك قاتا 1 مۆرەككەپ 
دورىلاردىن لىمون م شەربىتى› ھەببى بىنەپشە. قۇرسى كافۇر قاتا رلىقلار. يېمەك -ئىچبەكلەردىن بېلىق 
گۆشى, قېتىق. لەڭپۇڭ. شويلا, بېسىۋىلەك. قاپاق تۈرۈپ. تاۋۇز. شاپتۇ, ئامۇت قاتارلىقلار. ئۇنىڭدىن 
باشقا يەنە ھۇل-يېغىنلىق سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن تۇرۇش ياكى كۆپ ئىشلەش. سوغۇق سۇدا 
يۇيۇنۇش› سوغۇق ئەبىئەتلىك ياغلار (بىنەپشە يېغى› قاپاق يېغى قا ا بىلەن ياغلاش.› كۆپ 
ئۇخلاش. سوغۇق سۇنى كۆپ ئىچىش. كۆپ خىيال قىلىش› دەرد-ئەلەم تارتىش قاتارلىقلاردىن 
پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
2) خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
خىلىتلىق مىزاج بۆزۈلۈش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرى سەپراء قان. بەلغەم ۋە س 
خىلىتلىرىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ھالەتكە ئۆزگىرىشىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك 
كېسەللىكلىرى بولۇپ تۆت تۈرگە بۆلۈنىدۇ. بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە 
خىلىتتا غەيرىي تەبىئىي ئۆزگىرىش بولغاچقاء قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا ئالدى بىلەن مۇن ىچ. 
مۇسھىل بېرىلىدۇ. قان خىلىتىغا قارىتا قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي ری كەلتۈرۈپ چىقاركان 
یللب برلا شونا خاس بولغان قان خىلىتىنى تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. بۇخىل يەك 
كېسىلىگە قارىتا ت مۇسھىل ياكى تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن› 
قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بىرىپ داۋالىنىدۇ. 
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(1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك 
كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۆسۇللىرى 


( مۇنزىچ؛ مۇسھىل بېرىش 

ودا كالدى بىلەن كېسەللىك قايسى کیل یری یی غر خلتى. ۇدى 
كېلىپ. چىنغان بولسا شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ, مۇسھىل دورىلىرى تەركىبىگە يۈرەكنى 
قۇۋۋەتلىگۈچى. يۈرەك خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھل سوغۇق تەبىئەتلىك دو ى قۇشۇپ بېرىش 
ئارقىلىق بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن, ئاق سەندەل. بىدەمىشكى... قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

ونچ مۇسھىل بېرىپ:بەدەن تەتقىيە.[تازلىنىپ) قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن, بور و 
ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. يۈرەك خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن, 
خېمىرى مەرۋايىت. خېمىرى سەندەل, ئەبرىشىم شەربىتى قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەتا پەسەيتكۈچى,-ئاسان سىڭىدىغان سوقۇق تەتىئەتلىك يەك مج کلف بېرىلىدۇ. 
مەسلەن, بېلىق گۆشى, دۇفۇ › شوۋىگۈرۈچ› ئارپا ئېشى› قېتىق. كەرەپشە, تەرخەمەك. يۇمغاقسۈت› 
قامۇت‹ یھی قاپېلىسى. باتان.» قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ر 2 (مەسىلەن› مۇزە سوغۇق سۇە ئاق سەندەل. گۇلاب. كافۇر بىلە 
سوغۇق ئۆتكۈزۈش). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش (مەسىلەن, 
بىنەپشە يېغى. قاپاق يېغى...)› روھىي داۋالاش, ئۇۋۇلاپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۆسۈللىرىنىڭ 
مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى ئاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىر 

بۇنىڭدا يۈرەك ھارارىتىنى يۇقىرى كۆنۈرگۈچى. ئىسسىق تەبىئەتلىك يۈرەك خىزمىتىگە ئەسىر 
يەتكۈزگۈچى يەككە ھەم مۇرەككەپ دو ر ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۈلىدۇ. 
مەسىلەن› يەككە دورىلار بالادۇر. زىراۋەندە. ة قارىمۇچ قاتارلىقلار. مۈرەككەپ دورىلاردىن مەجۇنى 
ئازاراقى› ھەببى سالاجىت. مەجۈنى جەدۋار قاتارلىقلار. يېمەك -ئىچمەكلەردىن ئات گۆشىء قؤتاز 
2 ئۆگى کو د وکو برک امسا ر كۆشلۈك پۈلۋە سشاق بدن با ئۈ 
خورماء ياڭاق. قىزىل ئۇزۈم قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۇھىتتا كۆپ ئىشلەش ياكى ئۇزۇن يول يۈرۈش› قىزىق سۇدا 
يۇيۇنۇش› ئىسسىق تەبىئەتلىك ياغلار (قۇستە يېغى› زەيتۇن يېغى› قەلەمپۇر يېغى) بىلەن ياغلاش. 
ئېغىر جىسمانىي ئەمگەڭ بىلەن شۇغۇللىنىش› ئۇخلاشقا ئەھمىيەت به رمەسلىك› زىيادە 
ئاچچىقلىنىش› غەزەپلىنىش قائارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۈرۈلىدۇ. 
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(2) غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1 تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى سەۋەبىدىن كېلىپ 
چىققان بولساء شۇنىڭغا الق بولغان تەڭشىگۈچى دورىلار تەركىبىگە يۈرەكنى قۇۋۋەتلىگۇچى. 
يۈرەك خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار قوشۈپ تەڭشەش ئېلىپ 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن. پىلە. سۇماق. ئامىلە. ئوسۇڭ ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

(@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

خىلىتقا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىپ بولغاندىن كېيىن. يۈرەك ۋە ئومۇمىي بەدەننى 
قۇۋۋەتلىگۈچى ` بېرىلىدۇ. مەسىلەن› خېمىرى مەرۋايىت› قۈرسى تاباشىر,. ئەبرىشىم 
شەربىتى... قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ھارارەت پەسەيتكۈچى. ئاسار ن سىڭىمىغان› سوغۇق تەبىئەتلىڭ يېمەك -ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. ئۈگرە ئاش . كوچا ئېشى. ئارپا ئ ئېشى. يۇمغاقسۇت, پەمىدۇر, ئالقات. ئاپېلسىن. چىلان 
قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن› مؤز پارچىسى. سوغۇق سۇ. گۇلاب. كاقۇر. سەندەل 
قاتارلىقلار بىلەن ئىسسقلىق ئۆتكۈزۇش). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. روھىي داۋالاش. ئۆۋۇلاپ 
داۋالاش. قان ئېلىپ داۋالاش... قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ 


(6 پەرغىز 
ھارارەتنى ئۆرلىتىۋېئىدىغان. يۈرەك خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان ا تەبىئەتلىك 
يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە 


دورىلاردىن كۇچۇلا. سۆرۈنجان› زاغۇن ئۇرۇقى قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن مەجۇنى ئازاراقى. 
ھەببى سۆرۈنجان› مەجۇنى سەقەنقۇر قاتارلىقلار. يېمەك.ئىچمەكلەردىن كەكلىك گۆشى› ئۆردەك 
گۆشى› شورپا› قىزىلچا. قوغۇن. ئەنجۈر قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسق مۇھىتتا ئۇزۇن يول يۈرۈش ياكى كۆپ ئىشلەش. قىزىق سۇدا 
يۇيۇنۇش› ئىسسىق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش› ئېغىر جىسيانىي ئەمگەك قىلىش› زىيادە 
ئاچچىقلىنىش› غەزەپلىنىش ياكى خۇشاللىق. ۋاراڭ -چۈرۇڭ كۆپ ئورۇندا ئۆزۈن تۇرۈش 
قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

(3) غەيرىي تەبىىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك 
كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىش 
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بۇنىڭدا!غالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرى قشي بەلغەم سەۋەيىدىن کب لپ 
چىققان بولسا شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار تەركىبىگە يۈرەكنى قۇۋۋەتلىگۈچى. 
يۈرەك خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ بەدەن تەنقىيە 
قىلىنىدۇ. مەسىلەن› ئاسارۇن› رەيھان ئۇرۇقى› دورۇنجى ئەقرەبى قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن يۈرەك ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى. يۈرەڭ 
خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى مۇقەۋۋىيات دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. رەيھان شەربىتى, داۋائىلمىشكى 
ھار› ئىپار جەۋھىرى قاتارلىقلار. 

@ يېمەك ى 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ئاسان سىڭىدىغان ئىسسق ئەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› كەپتەر گۆشىء كىيىك گۆشى. گۆشلۈك پولۇ. پەرمۇدە. كاۋاپ. كۈدە. پىياز. 
پىدىگەن› ياڭاق, خورما قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن› قىزدۇرۇلغان تۇز. قۇم...). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ 
داۋلاش (مەسىلەن. يەڭگىل چېنىقىش پائالىيەتلىرى ۋە سەيلە -ساياھەت بىلەن شۇغۇللاندۇرۇش). 
ئۇۋۇلاپ داۋالاش› تېرىگە ئېلىپ داۋالاش› ئارىشاڭ بىلەن داۋالاش› ھورداش ئارقىلىق داۋالاش› 
قۇمغا كۆمۈپ داۋالاش› روھىي داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى 
تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› يۈرەك خىزمىتىنى سۇسلاشتۇرغۇچى سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە ھەم 
مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەدىن پەرھىز 1 مەسىلەن› يەككە دورىلار لىمون. 
سېمىزئوت ئۇرۇقى. قارىئۆرۈك قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن لىمون شەربىتى. يېمەك- 
ئىچمەكلەردىن بېلىق گۆشىء قېتىق. لەڭپۇڭ. سۇت› تۇرۇپ. يېسىۋىلەك. ئۆرۈك, ئەينۇلا. تاۋۇز... 
قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا يەنە ھۇل-يېغىنلىق سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن تۇرۇش ياكى كۆپ ئىشلەش. 
سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› سوغۇق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلىنىش› كۆپ ئۇخلاش› سوغۇق سۇنى 
كۆپ ئىچىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

(4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا e‏ بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇا 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتى تۈپەيلىدىن 
كېلىپ چىققان بولسا. شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار تەركىبىگە يۈرەكنى 
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قۇۋۋەتلىگۈچى. يۈرەك خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۆل ئىسسق تەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ بەدەن 
تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. بادام مېغىزى. لاچىندانە ھىندى. سازەندى ھىندى قاتارلىقلار. 

(@ قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن يۈرەك ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. يۈرەك 
خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى مۇقەۋۋىيات دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› خېمىرى گاۋزىبان ئەنبىرى, 
داۋائىلمىشكىء ئەبرىشىم شەربىتى. ئالما شەربىتى. مەجۈن سۆئلەپ... قاتارلىقلار. 

@ يېمەڭ-ئىچمىكى 

ھارارەتنى ‏ يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ئاسان سىڭىدىغان ھۆل ئىسسىق تەبىئەنلىك 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. قوي گۆشى. ئوغلاق گێشى. كەكلىك گۆشى› پەرمۈدە. 
شوربا. قىزىلچاء چامغۇر. سەۋزە. بادام مېغىزى (تاتلىق), ئالماء ئەنجۈر. ئالما قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش ‏ . 

روھىي داۋالاش. ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش› ئۇۋۇلاپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ داۋالاش. ئارىشاڭ 
ئارقىلىق داۋالاش› ھورداش ئارقىلىق داۋالاش› ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن. قايناق سۇ 
ئېلىنغان گربلكا بىلەن) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 

(6) پەرھىز 

ھارارەتنى تۆۋەنلىتىدىغان› يۈرەڭ ھەرىكىتىنى سۇسلاشتۇرىدىغان قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك 
بەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, يەككە 
دورىلاردىن ۋاڭ ئۇرۇقى. كافۇر. بەزرۇلبەنجى قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن قۇرسى كافۇر, ھەببى 
شىفا, ھەببى ئىمساك قاتارلىقلار. يېمەك-ئىچمەكلەردىن كوچا ئېشى. ئۆچكە گێشى. ئارپا ئېنى. 
جاڭدۇ. ياڭيۇ. ئالقات, شاتۇت قانارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۆزۈن تۇرۇش. سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› ئۇخلاشقا ئەھمىيەت 
بەرمەسىلىكە كۆپ خىيال قىلىش. غەم-قايغۇ. روھىي ئازاب چېكىش قاتالىقلاردىن بەرمىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. 


2. شەكىل بۇزۈلۈش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرى بولسا خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ يەنىمۇ بىر قەدەم ئىلگىرىلىگەن ھالدا تەرەققىي قىلىشىدىن كېلىپ 
چىقىدىغان› يۈرەكنىڭ نورمال ئانانومىيىلىك تۈرۈلۈشىدە ۋە فىزولوگىيلىك خىزمىتىدەئۆزگىرىش يۈز 
بېرىدىغان. يۈرەك كېسەللىكلىرىنىڭ بىرقەدەر ئېغىرلاشقان باسقۇچى بولۇپ. بؤ باسقۈچتا ئەگەر 
داۋالاش چىڭ تۇتۇلمىسا خەتەرلىك ئاقىۋەتلەر كۆرۈلىدۇ. شۇڭا بو باسقۇچتا داۋالاشنى چىڭ تۈتۈش 
ناھايىتى زۆرۇر. بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
تۆۋەندىكىچە: 
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(@ مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا كېسەللىك قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي خىلىت سەۋەبىدىن كېلىپ چىققار: 
خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلنرىدە سۆزلەنگەن. شۇ خىل خىلىتقا ماس 
بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار تەركىبىگە شۇ خىل كېسەللىكنىڭ خاراكتېرىگە ماس كېلىدىغان 
يەككە دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› توسۇلۇش خا [اكتېرلنىك 
كېسەللىكلەر بولسا توسالغۇلارنى ئاچقۇچى› قان ئايلىنىشنى راۋانلاشتۇرغۇچى. قان نومۇرلارنىڭ 
ئېلاستىكىلىقىنى ياخشىلىغۇچى دورىلاردىن گاۋزىبان» كاسىنە. بىخ بەدىيان› بىخ كەبىر. بىخ 
كەرەپشە قاتارلىقلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا› ياللۇغ 
قايتۇرغۇچى. قان تازىلىغۇچى دورىلاردىن چۆبچىن› سەرسىۋىل, يەرلىك شوخلاء شاھتەررە قاتارلىقلار 
قوشۇپ بېرنلىدۇ. 

@ ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا .ئاساسەن, پىششىق ‹(مۇرەككەپ) دورىلار ئىشلىتىلىدۇ: ‏ مەتتىلەن, ئوسۇلۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا ئەرقى كاسىنە. مەنبۇخ ئەفتىمۇن› ئىترىفىل ئوستقۇددۇس 
ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا ئەرقى شوخلا› مەجۈنى ئۆشپە, ئىترىغىل چۆيچىن› 

ئەرقى چۆبچىن قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

كېيەللىڭ. ئەھۋالىغا قاراپ :قۇۋاپىق كېلتەنغان يېمەك -ئىچمەكلەر. بىلىدۇ:. سابك 
ئەھۋالىغا قاراپ ` ئېتىبارى بويىچە. خىلىتلىق مىزاچ بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەل- 
لىكلىرىدە سۆزلەنگەن يېمەك-ئىچبەكلەر قائىدە بويىچە بېرىلىدۇ. مەسىلەن. كېيىك گۆشى 
كەپتەر گۆشىء توشقان گۆشى. شورپا› ايا ئېشى, كۆشلۈك پولۇ, شويلا« سەۋۈە: يۇمغاقسۇت. چايغۇر 
پالەك. ئالما ياكى نەشپۈت. ئۈزۈم. بانان قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

روھىي داۋالاش, ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۈخلىتىپ داۋالاش. نۇر بىلەن داۋالاش. قان ئېلىپ 
داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ ماس كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6)|بەرعىر 

زياد ئىسسىق ياكى زىيادە سوغۇق تەبىئەتلىك.دورىلار ھەم غىدىقلاش خۇشۇسىيىتى كۈچلۈك 
بولغان مايلىق. ئەستە ھەزنم بولىدىغان پېبەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. دورا ھەم 
يېبەك-ئىچبەك پەرھىزى خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكىدە سۆزلەنگەن 
پەرھىز قائىدىسى بويىچە بولىدۇ. مەسىلەن. زىيادە سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلاردىن كافۈر. ۋاڭ 
ئۈرۈقى. زىيادە ئىسسىق تەبىئەتلىك رى ردەن بالادۇرە قىچا. يېمەك -ئىچمەكلەردىن تۇرلانغان 
گۆش» تۇخۇم پوشكىلى. سامساء لازاء پىياز قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

ئۇنىڭدىن باشقا يەن زىيادە ئىسسىق ياكى سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن تۇرۇش› زىيادە قىزىق ياكى 
سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› ئېغىر جىسمانىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىش› غەم- قايغۇ. روھىي ئازاب 
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چېكىش. ھەددىدىن زىيادە ھاياجانلىنىش, غەزەپلىنىش ياڭى خۇشاللىق قاتارلىقلاردىن پەرھىز 
قىلغۇرۇلىدۇ, 
ئاخىرىدا يۈرەك ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى› ئورگانىزىنىڭ «تەبىئەت» كۈچىنى 
ئاشۇرغۇچى مۇقەۋۋىيات دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. داۋائىلمىشكى. ئەبرىشىم شەربىتى. رەيھان 
شەربىتى: جاۋارىش ئەتبەر» خېمىرى مەرۋايىت قاتارلىقلار. 


3. پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك يۈرەك كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇلى 

پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش بولسا سىرتقى زەخىملىنىش سەۋەبىدىن ياكى شەكىل بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكىنىڭ تەرەققىي قىلىپ ئاخىرقى باسقۇچقا بارغاندا يەنى ئەڭ ئېغىرلاشقاندا 
كېلپ ىتا« ان ئەزا ۋە توقۇلمىلارنىڭ نورمال فزىئولوگىيىلىڭ خىزمىتى ۋە ئاناتوسيىلىك 
تۇزۇلۇشىدە ئېغىر دەرىجىدە بۇزۇلۇش يۈز بەرگەن كېسەللىكنىڭ خەتەرلىك باسقۇچى ھېسابلىنىدۇ. 

بۇ خىل پۈتۈنلۇك بۇزۇلۇشتىن بولغان يۈرەك كېسەللىكلىرى ئاساسەن ئۇچرىمايدۇ. چۈنكى بۇ 
ۋاقىتتا بىمارلارنىڭ ھاياتى ئاخىرلىشىپ بولغان ياكى ئاخىرلىشىۋاتقان بولۈپ. مەيلى ئوپېراتسىيە 
قىلىش بولسۇن ياكى باشقا ئۇسۇللار ئارقىلىق داۋالاش بولسۇن ھېچقايسىسىنىڭ ئۈنۈمى 
كۆڭۈلدىكىدەك بولمايدۇ. 

كېيىنچە پەن -تېخنىكىنىڭ تەرەققىي قىلىشىغا ئەگىشىپ تېببىي ساھەدە بۇ خىل يۈرەك 
كېسەللىكلىرىگە قارىتا بەزى ئۈنۈملۈك ئۇسۇللارمۇ تېپىلىشى مۇمكىن. شۇڭا بۇ ھەقتە ئايرىم 
توختالمايمىز. 





3. جىگەر كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 


جىگەرمۇ ئىنسان ھايائىدىكى ئاساسلىق قۇۋۇەتنىڭ بىرى بولغان 
ھەركىزى ئورنى تۇلۇ ئۇماددا 2 جەريانىدا ئۆزىنىڭ نورمال خىزمىتى ئارقىلىق سەپراء قان 

بەلغەم. سەۋدا خىلىتلىرىنى سان› پت لايىق قىلىپ ئىشلەپچىقىرىدۇ ۋە ئۇلارنى ئادەم 
بەدىنىنىڭ ھەرقايسى قىسىملىرىدىكى تېگىشلىك ئورۇنلارغا يۈرەكنىڭ ياردىمى ئارقىلىق يەتكۈزۈپ 
پۈتۇن بەدەننى ئوزۇقلاندۇرىدۇ ۋە ئۆستۇرىدۇ ۋە جىگەر ھاياتلىققا خەۋپ يەتكۈزىدىغان جاراسىملار 
ۋە زەھەرلىك ماددىلارنى زەھەرسىزلەندۈرۈپ بەدەننى قوغداش خىزمىتىنى ئۆتەيدۇ. شۇڭا جىگەر 
رەشىس ئەزا دەپ قارىلىدۇ. جىگەر خىزمىنى نورمال ئېلىپ بېرىلغاندا سالامەتلىك كاپالەتكە ئىگە 
قىلىنىدۇ. ئەگەر ھەر خىل سەۋەبلەر تۇپەيلىدىن جىگەر خىزمىتىدە ئۆزگىرىش بولسا ئورگانىزىنىڭ 
نورمال ماددا ئالماشتۇرۇش پائالىيىنى ۋە زەھەرسىزلەندۈرۈش پائالىيىتى توسقۇنلۇققا ئۇچراش بىلەن 








194 


بىرگە ئورگانىزم ئۈچۈن زۆرۈر بولغان خىلىت سان› سۈپەنگە لايبق ئىشلەپچىقىرىلماي. ئورگانىزمدا 

جىگەر كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا جىگەردىكى كېسەللىكلەر مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىكمۇ. 
ئەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىكمۇ ياكى پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىكمۇ؟ بۇ ئەھۋاللارغا قاراپ 
سەۋەبىگە قارىتا داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 


1. مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر كېسەللىكلىرى خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
جىگەر كېسەللىكلىرى ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر كېسەللىكلىرى دەپ 
ئىككى تۈرلۈك بولىدۇ تۆۋەندە ئۇلارنى داۋالاش ئۇسۇللىرىنى ئوتتۇرىغا قويىمىز. 
1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر كېسەللىكلىرى» خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىقتىن؛ 
ھۆل ئىسسىقتىن. ھۆل سوغۇقتىن› قۇرۇق سوغۇقتىن: مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر 
كېسەلىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكىدە خىلىتتا ھېچقانداق 
غەيرىي ئۆزگىرىش بولمىغاچقا مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىلبەيدۇ. بەلكى ئۈستۈنلۈكنى ئىگىلىگەن 
كەيپىياتقا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. شۇڭا ئادەتتە ھۆل ئىسسىق بىلەن قۇرۇق ئىسسىقتىن 
بولغىنىنى ئىسسقتىن بولغان› ھۆل سوغۇق بىلەن قۇرۇق سوغۇقتىن بولغىنىنى سوغۇقتىن بولغان 
دەپ قاراپ داۋالاشتا قارىمۇقارشى تەڭشەش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 

(1) خىلىتسىز ھۇل ئىسسىق ۋە خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىقتىن بولغان مىزاج بۈزۈلۈش 
خاراكتېرلىك جىگەر كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

0 ئەڭشىگۈچى دورىلار 

جىگەر ھارارىتىنى پەسەيتكۈچى. جىگەر خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى› ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق 
سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەكگە دورىلاردىن گاسىنە 
ئۇرۇقى› سېمىز ئوت ئۇرۇقى قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن سىركەنجىۋىل بۇزۇرى› ئىترىغىل 
كەشنىز قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

جىگەر ھارارىشىنى پەسەيتىدىغان ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك جىگەر خىزمىتىنى 
ياخشىلىغۇچى يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن, توخۇ گۆشى. بېلىق› ارا ېش 
شوۋىگۈرۈچ› پالەك, سېمىزئوت› ئامۇت› قارىئۆرۈك قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
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سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مۇز. سوغۇق سۇ). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىنىپ داۋالاش. 
ينلاپ داۋلاش (بىنەپشە يېتى› گۈل يېغى بىلەن ياغلىنىدۇ) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تالا 
قوللىنىلىدۇ. 

(@ پەرھىز 

جىگەر ھارارىتىنى يۇقىرى ئۆرلىشىدىغان قۇرۇق ئىسسق› ھۆل ئىسسىق ئەبىئەتلىك يەككە ۋە 
مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك ‏ ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. يەككە دورىلاردىن قارىمۇچ, 
زەنجىۋىل. مۇرەككەپ دورىلاردىن ماددەئۇلھايات, ھەيبى قوقىيا. يېمەك-ئىچمەكلەردىن ئات كۆش 
كەپتەر گۆشىء پولۇ. تونۇر كاۋىپى, لازا, سامساق قاتارلىقلاردىن ھەم ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزاق 
تۇرۇشتىن› كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(2) خىلىتسىز ھۆل سوغۇق ۋە خىلىتسىز قۇرۇق سوغۇقتىن مىزاج بۇزۇلۇش.خاراكتېرلىك جىگەر 
كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۇسۇللىرى : 

(0 تەڭشىگۇچى دورىلار 

جىگەردىكى ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى..جىگەر خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى قۇرۇق ئىسسىق 
ۋە ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك يەككە ۋە مۈرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن 
رەۋەن. ئەپسەنتىن» غاپەس, ئىزخىر قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن دىنار شەربىتى. ئەپسەنتىن 
شەربىتى قاتارلىقلار 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

جىگەر ھارارىتىنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى› جىگەر خىزمىئىنى ياخشىلىغۇچى قۇرۇق ئىسسىى 
تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. پاقلان گۆشى, كەكلىك گۆشى, ئۈگرە ئاش؛ 

ئۇللەھمى. سامساق. سەۋزە› بېھى. قوغۇن قاتارلىقلار 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

زىماد چېپىش ئىسسق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ. خام خىش بىلەن). كۈن نۇرى بىلەن 
داۋالاش. ھەرىكەت قىلدۇرۈپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش (زەيتۇن يېغى› قەلەمپۇر يېغى) قاتارلىق 
داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىر 

جىگەر ھارارىتىنى پەسەيتىدىغان ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار ۋە 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. يەككە دورىلاردىن تەمرى ھىندى. ئەيئۇلا. مۇرەككەپ 
دورىلاردىن قۇرسى تاباشىر» قۇرسى كافۇر. يېمەك-ئىچمەكلەردىن بېلىق, توخۇ گڑشی؛ کاشکاب 
ئېشى. شوۋىگۈرۈچ› يۇمغاقسۇت. پالەك. ئاپېلسىن. بانان قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. ئۈنىڭدىن 
باشقاء سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۈش› كۆپ ئۇخلاشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

2) خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

ئىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر كېسەللىكلىرى داۋلاش پرىنسىپى مۇنداق 
بولىدۇ. ئادەثتە غەيرىي تەبىشي سەپرا خىلىتىدىن» غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن› غەيرىي تەبىئىي 
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بەلغەم خىلىتىدىن› غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر 
كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىلغا بۆلۈنىدۇ. 
بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر كېسەللىكلىرىدە قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا 
مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىلىدۇ. قان خىلىتىدىن بولغىنىنى قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي قان خىلىتى 
كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا شۇنىڭغا قارىتا تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. ئۇنىڭدىن كېيىن جىگەرنى 
قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار ئىڭلىتىلىدۇ. 
(1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
(0 مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 
ايى کل مەي تشي سەپرا شى بۇ-خېل ئيساليىنى كەلتۇرۈپ غاا 
بۇ ئا EC‏ جىگەرنى قۇۋۋەتلىگۇچى› جىگەر خىزمىتىنى 
ى جىگەر ھارارىتىنى پەسەيتكۈچى ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› ئوسۇڭ ئۇرۇقى› يۇمغاقسۈت ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 
@ قۇۋۋەنلىگۇچى دورىلارنى بىش 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن جىگەرنى قۇۋۋەتلىگۈچى ھۆل سوغۇق تەبىئەتتىكى 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› سىركەنجىۋىل بۇزۇرى› ئەرقى كاسىنە› شەربىتى زىرشىك قاتارلىقلار. 
@ يېمەك-ئىچمىكى 
جىگەر ‏ خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى› ‏ ھارارەت ‏ پەسەپتكۈچى سوغۇق ‏ تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. بېلىق› توخۇ گۆشى› كاتكاپ ئېشى› شوۋىگۈرۈچ› ئامۇت› قارىئۆرۈك› 
ئوسۇڭ. سېمىزئوت قاتارلىقلار. 
@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن سوغۇق سۇ مۆز)› ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش, ئۇخلىتىپ 
داۋالاش› ياغلاپ داۋالاش (بىلەپشە يېغى› قاپاق يېغى) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 
(5) پەرھىر 
جىگەر خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان بەدەندە ھارارەت پەيدا قىلىدىغان دورا ۋە يېمەك- 
ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن زەپەر› قارىمۇچ. مۇرەككەپ 




















دورىلاردىن مەجۇنى سوم ھەببى جەدۋار قاتارلىقلار. يېمەك - ئىچمەكلەردىن ئات گێشى. تۆگە 
گۆشى. نونۇر كاۋىپى› سامساء لازاء كۈدە. بېھى› ياڭاق قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. ئۇنىڭدىن 
باشقا كۆپ ھەرىكەت قىلىش› ئىسسىق مىتا ئۇزۇن مۇددەت يۈرۈشتىن ساقلىنىش لازىم. 

(2) غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(@ تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
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قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي ئۆزگەرگەن قان خىلىتىدىن بولسا شۇ خىل قان خىلىتىنىڭ 
تەڭشىگۇچى دورىلىرىغا جىگەرنى قۇۋۋەتلىگۇچى. جىگەر ھارارىتىنى پەسەيتكۈچى قۇرۇق سوغۇق 
تەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن› قارىتۈرۈك. كاسىنە يىلتىزى. شوخلا سۈيى 
قاتارلىقلار 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش . 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن جىگەرنى قۇۋۋەنلىگۈچى دورىلار بىرىلىدۇ. 
مەسىلەن. ئەرەقى گۈل. ئەرەقى كاسنە جاۋارىش قەۋاكى. قۇرسى تاباتىر. جاۋارىش ئاسه 
قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى . 

جىگەرنى قۇۋۋەتلەيدىغان. جىگەر خىزمىتىنى: ياخشىلايدىغان. جىگەر ھارارىتىنى 
پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› بېلىق. ئوغلاق گۆشى. 
ئارپا ئېشى› كاشكاپ ئېشى› يۇمغاقسۈت› ئوسۇڭ. ئاچچىق ئانار, تاۋۇز قانارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

قان ئېلىش. قانلىق لوڭقا قويۇش. سوغۇق ئۆتكۇزۇش (مۇز. سوغۇق سۇ). ئارام ئالدۇرۇپ 
داۋالاش قاتارلىق ئۇسۇللار تاللاپ قوللىئىلىدۇ. 

(6) پەرھىز 

جىگەر خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان› جىگەر ھارارىشىنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان 
ئىسسىق تەبىئەتتىكى دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. يەككە دورىلاردىن 
پىلپىل. مۈرەككەپ دورىلاردىن داۋائىل كۆركۈم› جاۋارىش دارچىن. باچكا گۆشى. كەكلىك گۆشى. 
پولۇ. ھالۋا. ساساق. پىياز: ياڭاق, خورما قاتارلىقاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا 
ئىسسىق مۇھىتلاردا ئۇزۇن مۇددەت يۇرۈش» كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش لازىم. 

(3) غەيرىي ئەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

() مۇتزىچ. مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئي بەلغەم خىلىتىدىن بولسا شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇن چ 
مۇسھىلىغا جىگەر خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى. جىگەر ھارارىتىنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى دورىلار قوشۇپ 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› رەۋەن. ئىزخىر› غاپەس› ئەپسەنتىن قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› جىگەرنى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› دىنار شەربىتى› جاۋارىش ئود قاتارلىقلار. 


@ يېمەك-ئىچمىكى 
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جىگەر خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى. جىگەر ھارارىتىنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى ئىسسىق تەبىئەتلىك 
يېبەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. پاقلان گۆشى, ئوغلاق گۆشى› قىيما شورپىسى. مائۇللەھسى. ياڭاق. 
خورما, سامساق قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن. قايناق سۇ خام خىشلار بىلەن)» كۈن نۇرى بىلەن 
داۋالاش. ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش (زەيتۇن يېغى. قەلەمپۇر يېغى) قاتارلىق 
داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6) پەرھىز 

جىگەر خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان› جىگەر ھارارىثىنى پەسەيتىۋېتىدىغان سوغۇق 
تەبىئەتتىكى دورا ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› بېلىق› توخۇ گۆشى. 
كاشكاپ ئېشى› شوۋىگۈرۈچ› يۇمغاقسۇت. سېمىۆئوت› ئاپېلسىن. بانان قاترلىلار. ئۇنىڭدىن باشقا 
سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۈرۈشتىن› كۆپ ئۇخلاشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يىگەر 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۈللىرى 

(0 مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان بولسا شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچ. 
مۇسھىلىغا جىگەر خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى› جىگەر ھارارىتىنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى› ئىسسىق 
تەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن, غاپەس. ئەپسەنتىن. روم بەدىيان 
قائارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› جىگەرنى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. جاۋارىش دارچىن› مەجۈنى رەبدىلۋەرد قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

جىگەر خىزمىتىنى ياخشىلايدىغان» جىگەر ھارارىتىنى يۇقىرى كۆتۇرىدىغان ئىسسىق 
تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. باچكا گۆشى. كەكلىك گۆشى, ئۈگرە ئاش. 
ئارپا ئۇمىچى. سۇڭپىياز› پىننەء قىزىل ئۈزۈم› بېھى قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› ئىسسىق ئۆتكۈزۈش (قايناق سۇ. تۇز بىلەن). مۇۋاپىق 
ئۇخلىتىپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

© پەرھىز 

جىگەر خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان. جىگەر ھارارىتىنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان قۇرۇق 
سوغۇق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرمىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە 
دورىلاردىن يۇمغاقسۈت ئۇرۇقى. ئوسۇڭ ئۆرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن جاۋارىش فەۋاگە. جاۋارىش 
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تەمرى ھىندى. يېمەك -ئىچمەكلەردىن ئۆچكە گێشى› بېلىق, > شوۋىگۈرۈچ› كاشكاپ ئہشی. 
سېمىزئوت› يۇمخاقسۈت. ئاچچىق انار ئەينۇلا قاتارلىقلار. ئۇنىڭدىن باشقا ئۇزۇن مۇددەت ئۇخلاش. 
سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 


2. شەكىل بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك جىگەر كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۇللىرى 
جىگەرنىڭ شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى دېگەندە. جىگەرنىڭ ئاناتومىپىلىك 
تۈزۈلۈشىنىڭ غەيرىي نورمال ھالەتكە كىرىپ قېلىشىغا قارىتىلغان بولۇپ جىگەردىكى بۇ خىل 
شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر كۆپىنچە مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك جىگەر 
كېسەللىكلىرىنىڭ ئېغىرلاشقان باسقۇچى ھېسابلىنىدۇ. شۇڭا بۇ خىل بېنگەر اگل 
داۋالاشتا: 
(1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 
قايسى خىلدىكى غەيرىي تەيىشي خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولسا خىلىتلىق مىزاج ل 
سۆزلەنگەن مۇنزىچ› مۇسھىلغا جىگەردىكى كېسەللىكلەرگە قاراپ ئاساسىي داۋالىغۇچى ¬ 
قوشۇپ.بېرىلىدۇ. مەسىلەن, ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىك بولسا شوخلا, ھەمىشىباھار› 
لەيلى قاتارلىقلار قوشۈپ بېرىلىدۇ. 
@ ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 
ئەگەر ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا ئەرقى شوخلا, ئىترىغىل چچ 
توسۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا بۇزۇرى شەربىتىگە ئوخشاش دورىلار بېرىلىدۇ. ئۆ 
خا راكتېرلىڭ كېسەللىكلەر بولسا مۇنزىچ› مۇسھىلدىن 4 مەتبۇچ ئەفتىمۇن. مەتبۇخى E‏ 
بۇزۇرى شەربىتى ا . جىگەردە قۇرت پەيدا بولغان بولسا. بؤ خىل كېسەلدە ئالاھىدە ا 
ئۇلتۈرگۈچى› دورىلارنى تەييارلاپ بېرىش لازىم. ئەگەر ئۈنۈمى كۆڭۈلدىكىدەك بولمىسا ئوپېراتسىيە 
ئۈسۈلىنى قوللىنىش ئەڭ مۇۋاپىق بولۇپ› ئەگەر دورا ئىشلىتىشكە توغرا كەلسە جىگەرنى 
قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلار قوشۈپ ئىشلىتىلىدۇ: مەسىلەن› مەجۇنى دەبدىلۋەرد. ئانار شەربىتى 
قاتارلىقلار. 
@ يېمەك-ئىچمىكى 
كېسەللىك ئەھۋالغا قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان يېمەك ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. توخۇ 
گۆشى. باچكا گۆشى. شوۋىگۈرۈچ. ئۈگرە ئاش, ئوسۇڭ. تەرخەمەك. ھۆل قاپاق. قارىئۆرۈك. ناۋۇز 
ئامۇت قاتارلىقلار 
„@ باشقا غ داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش : 
يەڭگىل ھەرىكەتلەرنى قىلدۇرۇپ داۋالاش› مۇۋاپىق ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. لوڭقا قويۇش. 
قان ئېلىش› ياغلاپ داۋالاش (مەسىلەن› سومەن يېغى› بىنەپشە يېغى› گۈل يېغى). زىماد قىلىش 
(مەسىلەن. ئاق سەندەل. بابۇنە» ئىككىلىمىلىك. ئاق لاله گۈلى) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ 
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(6) يەرعغىز 

زىپادە ئىسسىق ياكى زىيادە سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار (مەسىلەن, كافۇر. لىمون. زەپەر› 
قارىمۇچ). غىدىقلاش خۇسۇسىيىتى كۈچلۈك بولغان مايلىق. تەستە ھەزىم بولىدىغان يېمەك- 
ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. مەسىلەن. تۇرلانغان گۆش› تۇخۇم قورۇمىسى. بولۇ. سامسا, 
اجى انار كۆكسۇلتان› پىيازى كۈدە ئۇنىڭدىن باشقا زىيادە كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن› ئىىسىق 
ياكى سوغۇقتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(@ ئومۇمىي بەدەننى› جىگەرنى قۇۋۋەتلىگۈچى› بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۈرۈش كۈچىنى 
ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. مەجۇنى دىبدىلۋەرت› جاۋارىش ئامىلە. جاۋارىش ئۈد 
قاتارلىقلار 





3. پۈتۈنلۈك بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك جىگەر كسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك چىگەز كېسەللىكلىرىى ئوپېراتسىيە ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋلاش 
ئېلىپ بېرىلىدۇ:-چۈنكى بۇ جىگەر كېسەللىكلىپىنىڭ ئاخىرقى باسقۇچى ياكى ئەڭ خەتەرلىك 
باسقۇچى بولغاچقا جىددىي داۋالاش ئېلىپ بېرىلمىسا بولمايدۇ. شۇڭا بۇ باسقۇچتا دورا ۋە باشقا 
داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ ئۈنۈمى ئانچە ياخشى بولمايدۇ. ئوپېراتسىيىدىن كېيىن كېسەللىك ئەھۋالى 
ئۇراقلاشقاندا ئاندىن جىگەرنى ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى 
تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› مەجۇنى دىبدىلۋەرد. ئانار شەربىتى 
قاتارلىقلارغا ئوخشاش. ئۇنىڭدىن باشقا سىرتىدىن تەگكەن ھەر خىل زەربىلەر تۈپەيلىدىن 
چىققان پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش بولساء ئوپېراتسىيە ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋالىنىدۇ. 

يېمەك-ئىچمەك ۋە پەرھىز جەھەتتە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە 
شەكىل بۇتۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە سۆۆلەنگەن يېبەك-ئىچبەكلەر ئەھۋالغا قاراپ 
بەلگىلىنىدۇ. باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرىمۇ شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە سۆزلەنگەن 
ئۇسۇللاردىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ 
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ئىككىنچى باب خادىمىي ئەزا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۇسۈللىرى 


خادىمىي ئەزا رەئىس ئەزلارنىڭ باشقۇرۇشى ئاستىدا باشقا ئەزلارغا مۇھىم تەسىر 
كۆرسىتىدىغان. باشقا خادىمىي ئەزانى ۋاسىتە قىلىپ. ئۆزىنىڭ خىزمىتىنى داۋاملاشتۇرىدىغان ئەزا 
بولۇپ› بەدەننىڭ تۈرلۈك پائالىيەتلىرى ئۈچۈن ئىنتابىن زۆرۇر. بۇ ئەزلارمۇ ئۆز نۆۋىتىدە رەئىس 
ئەزالارغا تەسىر كۆرسىتىپ تۇرىدۇ ھەم رەئىس ئەزالارنىڭ باشقۇرۇشى ئاستىدا ئۆز خىزمىتىنى جارى 
قىلدۇرىدۇ. 

خادىمىي ئەزا كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا ئالدى بىلەن قايسى خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولسا 
شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچ؛ مۇسھىلىنى بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىئىپ بولغاندىن كېيىن. ئاندىن 
ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ ئۇۋەندە خادىمىي ئەزلاردا كۆرۈلىدىغان 
كېسەللىكلەرنى داۋالاش ئۇسۇللىرى تونۇشتۇرۇلىدۇ. 


§1. كاناي › ئۆپكە› كۆكرەك يەردىسى› دىئافراگما 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 


كاناي› ئۆپكە, كۆكرەك پەردىسى. دىئافراگما قاتارلىق ئەزلار يۈرەك قان نومۇرىنىڭ ۋاسىتىسى 
ئارقىلىق بەدەن ئۈچۈن زۆرۈر بولغان ئوكسىگېننى سىرتقى مۇھىتتىن قوبۇل قىلىپ قان ئايلىنىشقا 
يەتكۈزۈپ بېرىش ۋە بەدەندە ھاسىل بولغان كاريون (17) ئوكسىدنى سىرتقا چىقىرىشتىن ئىبارەت 
مۇھىم ۋەزىپىنى ئۈستىگە ئالغان خادىمىي ئەزالار بولۈپ, ئۇلاردا كېسەللىك كۆرۈلسە بەدەننىڭ ماددا 
ئاليىشىش پائالىيىتى قالايمىقانلىشىدۇ. 
م كاناي, ئۆپكە, دىئافراگما ۋە كۆكرەك پەردىسىدىكى كېسەللىكلەر مىزاج بۈرۈلۈش خاراكتېرلىك. 
شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك. پۈتۇنلۇك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك دەپ ئۈچ تۈرگە ئايرىلىدۇ. 
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1. مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك كاناي› ئۆپكە› كۆكرەك پەردىسى› دىئافراگما 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 

مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتەرلىك كاناي, ئۆپكە. كۆكرەك پەردىسى, دىئافراگما كېسەللىكلىرى 
خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە خىلىتلىق مىزاج .بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەر دەپ ئىككى تۈرگە ئايرىلىدۇ. 

1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كاناي, ئۆپكە, كۆكرەك پەردىسى. دىئافراگما 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۇللىرى 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كاناي, ئۆېكە. كۆكرەك پەردىسى, دىئافراگيا 
كېسەللىكلىرى. خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسقتىن› خىلىتسىز ھۆل ئىسسقتىن, خىلىتسىز ھۆل سوغۇقتىن› 
خىلىتسىز قۇرۇق سوغۇقتىن مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. 
ئادەتئە قۇرۇق ئىسسىق بىلەن ھۆل ئىسسىقنى ئىسسىقتىن بولغان. ھۆل سوغۇق بىلەن قۇرۇق 
سوغۇقنى سوغۇقتىن بولغان دەپ قاراپ› قارىمۇقارشى تەڭشەش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 

(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كاناي, ئۆپكە‹ 
كۆكرەك پەردىسى» دىئافراگما كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(ختەڭشىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› نەپەس راۋانلاشتۇرغۇچى ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك 
يەككە ھەم مۈرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن بىنەپشە. ئېلوپەر چىلان 
قاتارلىقلارغا ئوخشاش. مۇرەككەپ دورىلاردىن لوئوقى سەرپىستان› بىنەپشە شەربىتى قاتارلىقلارغا 
ئوخشاش. 
(@ يېمەڭ-ئىچمىكى 

كاناي, ئۆپكە› كۆكرەك پەردىسى. دىئافراگمىدىكى ھارارەتنى پەسەيتىدىغان› يېمەك- 
ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن» بېلىق گۆشى. توخۇ گێشىء كاشكاپ ئېشى. ئۈگرە. يۇمغاقسۈت› 
ئوسۇڭ. نەشپۈت› كۆك ئۇزۇم قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل ئۇسۇل بىلەن داۋالاش ئۆسۈللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ. مۇز)› ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش, ئۇخلىتىپ ياغلاش 
(بىنەپئە يېغى, قاپاق يېغى) قاتارلىق داۋالاش ئۈسۈللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(@ پەرھىز 

كاناي› ئۆپكە. دىئافراگما, كۆكرەك پەردىسىنىڭ ھارارىتىنى ئۆرلىتىۋېتىدىغان. فىزىئولوگىيلىك 
خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان قۇرۇق ئىسسىق. ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك دورا ۋە 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن دارچىن› زىرە. مۇرەككەپ 
دورىلاردىن جاۋارىش كۈمۇنى» جاۋارىش جالىنوس. يېمەك-ئىچمەكلەردىن گالا گۆشى. ئات گۆشى, 
قىيما شوربىسى› مائوللەمى. سامساق. سۇڭپىياز. قىزىل ئۆزۈم, ياڭاق. ئۇنىڭدىن باشقا ئىسىق 
مۇھىتتا ئۇزاق مۇددەت ئىشلەش ۋە كۆپ ھەرىكەت قىلىش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 
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(2) خىلىتسىز ھۆل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كاناي, ئۆپكە, 
كۆكرەك پەردىسى. دىئافراگيا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
© دورا بىلەن داۋلاش 
كاناي. ئۆپكە. كۆكرەك پەردىسى ۋە دىئافراگمىنىڭ ھارارىتىنى تەڭشىگۈچى. نەپەس 
ئالماتقۇزۇش پائالىيىنىنى ياخشىلىغۇچى› قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلار 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە ll‏ ئەنسىل› زؤپا. چۈچۈكبۈيا يىلتىزى مۈرەككەپ دورىلاردىن 
لوئوقى بادام› لوئوق چىلغوزا قاتارلىقلا 
@ يېمەك-ئىچمىكى 
كاناي, ئۆپكە, كۆكرەك پەردىسى ۋە دىئافراگما ھارارىتىنى تەڭشىگۈچى. نەپەس ئالماشتۈرۈش 
ایی E‏ قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن» پاقلار. ن گۆشى› باچكا گۆشىء ئۈگرە ئاش. قىيما شورپىسى. سامساق. سۇڭپىيا 
بادام مېغىزى. قوقاستا پىشۇرۇلغان بېھى قاتارلىقلار. 
@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن. قايناق سۇ خام خىش)› ھەرىكەت قىلدۇرۇپ 
داۋالاش» نۇر بىلەن داۋالاش (كۈن نۇرىغا قاقلاش)› ياغلاش (زەيتۇن يېغى› ئېرىك قوينىڭ دۈمبە 
يېغى) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 
@ پەرھىر 
كاناي› ئۆپكە. كۆكرەك پەردىسى› دىئافراگمىدىكى ھارارەتنى تۆۋەنلىتىدىغان. نەپەس 
پائالىيىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان دورا ۋە يېمەك -ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن 
يەككە دورىلاردىن ئەينۇلا. بىنەپشە قاتا رلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن بىنەپشە شەربىتى. قۆرسى 
کار قاتارلىقلار. يېمەك ئىچمەكلەردىن بېلىق, كالا گۆشى. لازا› يۇمخاقسۈت. نەشپۈت. كۆك ئۈزۈم 
قاتارلىقلار كه ئۇخلاشتىن. سوغۇق مۇھىتتا ئۇزاق مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇشتىن 
ساقلىنىش كېرەك. 
2) خلشلنق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كاناي. ئۆپكە. كۆكرەك پەردىسى ۋە دىئافراگما 
كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۈسۇللىرى 
خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك کاناي» ئۆپكە. كۆكرەك پەردىسى. ۋە دىئافراگما 
كېسەللىكلىرى ئادەتتە غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتتكىقە غەيرىي تەبىٌىي قان خىلىتىدىن› غەيرىي 
تەبىئىي بەلغەم خىلىشىدىن› غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان كاناي. ئۆپكە. كۆكرەك 
پەردىسى ۋە دىئافراگما كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەردە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل تۆت خىلىت بولغاچقا قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا 
مۇنزىچ› ى بېرىلىدۇ. قان خىلىتىغا قارىتا قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى 
كەلتۈرۈپ چىقارغا بولسا شۇ جل ئۆزگىرىشكە قارىتا تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. ئۇنىڭدىن 
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كېيىن نەپەس راۋانلاشتۇرغۇچى ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش ئارقىلىق 
داۋالىنىدۇ. 
(1) غەيرىي تەبىئىچ سەپرا خىلىتىدىن بولغان كاناي. ئۆپكە. كۆكرەك پەردىسى, 

دىئافراگمىنىڭ خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 

© مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىشى كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا شۇ خىل خىلىتنىڭ 
مۇنزىچ› مۇسھىلغا نەپەس راۋانلاشتۇرغۇچى. ھارارەت پەسەيتكۈچى ھۆل سوغۇق تەبىئەتلنىك 
دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› ئاق لەيلى ئۇرۇقى. ھەمىشىباھار 
ئۇرۇقى. بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ھارارەت پەسەيتىدىغان نەپەس 
راۋانلاشتۇرىدىغان› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلەيدىغان دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. لوئۆقى 
سەربىستان› لوئۇقى خەشخاش› لوئۇقى بىنەپشە قاتارلىقلارغا ئوخشاش. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› بېلىق. 
شوۋىگۈرۈچ› ئاربا ئېشى. يۇمغاقسۈت. پالەك. ئامۇت, كۆك ئۈزۈم قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈش (سوغۇق سۇ مؤز بىلەن), ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش, ئۆخلىتىپ داۋالاش. 
سوغۇق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش (مەسىلەن. قاپاق يېغى› بىنەپشە يېغى) قاتارلىق داۋالاش 
ئۈسۈللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

ھارارەت پەيدا قىلىدىغان. نەپەس ئالماشتۇرۇش پائالىيىئىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان دورا ۋە 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇش. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن زەپەر. يىلپىل. قارىمۇچ 
قائارلىقلارغا ئوخشاش. مۈرەككەپ دورىلاردىن مەجۈنى سوم» ھەببى شىپا قاتارلىقلارغا ئوخشاش. 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن تۆگە گۆشى. پولۇ. ياڭاق. سامساق قاتارلىقلارغا ئوخشاش. ئىسسىق مۈھىتتا 
ئۇزۇن مۇددەت تۇرۈش› كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(2) غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كاناي, 
ئۆپكە. كۆكرەك پەردىسى ۋە دىئافراگما كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 

(@ تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي ئۆزگەرگەن قان خىلىتىدىن بولسا شۇ خىل قان خىلىتىنىڭ 
تەڭشىگۈچى دورىلىرىغا. نەپەس راۋانلاشتۇرغۇچى سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار قوشۈپ بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن, سەرپىستان. ئاچچىق بادام مېغىزى› بىھى ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

2 قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلاربىلەن داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن› جاۋارىش 
ئامىلە, ئىترىفىل زامانى قاتارلىقلار. 











205 


@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان› سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› بېلىق 
گۆشى› چۈجە گۆشى› ئۈگرە› شوۋىگۈرۈچ. ئوسۇڭ. پالەك, نەشپۇت. ئاپېلسىن. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ مۇز بىلەن), ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. قان ئېلىش. 
لوڭقا قويۇش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(@ پەرھىز 

ھارارەت پەيدا قىلىدىغان. نەپەس ئالماشتۇرۇش پائالىيىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان دورا ۋە 
يېمەكڭ-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۈرۈلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن رەۋەن. پىلپىل. 
مۆرەككەپ دورىلاردىن ماددەتۈلھايات, جاۋارىش مىشكى قاتارلىقلار. يېمەك-ئىچمەكلەردىن كالا 
گۆشى, تۆگە گۆشى. سامساق» سۈڭپىيازە ياڭاق قوغۇن قاتارلىقلار. ئۇنىڭدىن باشقا كۆپ ئۈخلاش. 
كۆپ ھەرىكەت قىلىش, ئىسسق مۆھىتتا ئۇزۇن مۇددەت ئىشلەش ۋە پائالىيەت ئېلىپ بېرىش 
قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش لازىم. 

(3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كاناي, 
ئۆپكە, كۆكرەك پەردىسى. دىئافراگما كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۇللىرى 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا شۇ خىل خىلىتنىڭ 
مۇنزىچ› مۇسھىلغا نەپەس راۋاتلاشتۇرغۇچى› قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۈپ بېرىپ 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› زۈپاء ئەنسىل قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن نەپەس راۋانلاشتۇرغۇچى ۋە ئومۇمىي بەدەننى 
قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. زۇپا شەربىتى. خېمىرى مەرۋايىت. مەجۇنى زۇپا 
قاتارلىقلار. 

(@ بېمەك ‏ ئىچمىكى 

نەپەسنى راۋانلاشتۇرغۈچى. كاناي. ئۆېكە› كۆكرەك پەردىسى دىئافراگما جۈملدىن ئومۇمىي 
بەدەننىڭ ھارارىتىنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن, باچكا گۆشى, كەكلىك گۆشى, مائۇللەھمى. ئۈگرە. سەۋزە. سامساق, خورما قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۆسۈللىرىنى قوللىنىش 

* ئىسسىق ئۆتكۈزۇپ داۋلاش (مەسىلەن. قايناق سۇ. خام خىش). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ 

داۋالاش› نۇر ئارقىلىق داۋالاش (كۈن نۇرىغا قاقلاش). ياغلاپ داۋلاش (ھەر خىل ئىسسىق 
تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش مەسىلەن› زەيئۇن يېغى. قوينىڭ دۇمبە يېغى) قاتارلىق داۋالاش 
ئۆسۇللىرىنى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىر 
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بەدەنگە سوغۇقلۇق يەتكۈزىدىغان سوغۇق تەبىئەتتىكى دورا ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرمىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, يەككە دورىلاردىن كافۇر, زىخ› لىمون. مۇرەككەپ دورىلاردىن قۇرسى كافۇر, 
مەتبۇخى ھېلىلە قاتارلىقلار. يېمەك-ئىچمەكلەردىن بېلىق» شوۋىگۈرۈچ. لەڭپۈڭ. يۇمغاقسۇت. 
سېمىرئوت› قارىئۆرۈك› ئاپېلسىن قاتارلىقلار. قاتارلىقلاردىن ھەم سوغۇق مۇھىتتا ئۇزاق مۇددەت 
تۇرۇش. كۆپ ئۇخلاشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كاناي. 
ئۆيكە, كۆكرەك پەردىسى. دىئافراگىما كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان بولسا شۇ خىل خىلىتنىڭ مۆنزىچ. 
مۇسھىلىغا نەپەس راۋانلاشتۇرغۇچى. ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ بېرىلىپ بەدەن تەنقىيە 
قىلىنىدۇ. مەسىلەن› زۇپاء چۈچۈكبۇيايىلتىزى› چىلغۇزا مېغىزى قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› نەپەس راۋانلاشتۇرغۇچى ۋە ئومۇمىي بەدەننى 
قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئەنجۈر شەربىتى› ئەنسىل شەربىتى. لولۇق چىلغۇزا 
قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى : 

نەپەس راۋانلاشتۇرىدىغان. بەدەندە ھارارەت پەيدا قىلىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. توغلاق گۆشى. كەكلىك گۆشى› ئارپا ئۇمىچى. ئۈگرە, سامساق. سۇڭپىيان ورا 
قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ھەرىكەت قىلدۇرۇش› مۇۋاپىق تەنتەربىيە پائالىيەتلىرى بىلەن شۇغۇللىنىش. ئىسسىق 
ئۆتكۈزۈش (قايناق سۇ)› مۇۋاپىق ئۇخلىتىش. ياغلاش (قوي يېغى› بادام يېغى) قاتارلىق داۋۇلاش 
ئۇسۇللىرىنى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6/بەرھىز 

بەدەن ھارارىتىنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان دورىلار ۋە يېمەك -ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۈرۇلىدۈ. 
مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن سېمىزئوت ئۇرۇقى› يۇمغاقسۈت ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن بىنەپشە 
شەربىتى» ئېلۇپەر شەربىتى قاتارلىقلار. يېمەك-ئىچمەكلەردىن بېلىق. الا گۆشى, قىيما شورپىسى. 
شوۋىگۈرۈچ› كەرەپشە. قاباق ئامۇت. لىمون. ئۈنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت 
تۇرۇشتىن. كۆپ ئۇخلاشتىن ياكى زيادە كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەڭ› 


2. شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كاناي ئۆپكە› كۆكرەك پەردىسى ۋە دىئافراگيا 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 
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كاناي, ئۆپكە, كۆكرەك پەردىسى ۋە دىئافراگمىنىڭ شەكىل بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرى ئۇلارنىڭ 
ئاناتوسىيىلىك تۈزۈلۈشىنىڭ غەيرىي نورمال ھالەتكە ئۆزگىرىپ قېلىشىغا قارىتىلغان. بۇ خىل شەكىل 
ئۆزگىرىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر كۆپىنچە مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ 
ئېغىرلاشقان باسقۇچى بولۇپ ھېسابلىنىدۇ. شۇڭا بۇ خىل كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا قايسى خىل 
غەيرىي تەبىئىي خىلىتتىن كىلىپ چىققان بولسا شۇخىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلىرىنىڭ 
تەركىبىگە كېسەللىك خاراكتېرىگە مەخسۇس تاللانما تەسىرلىك دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ بەدەن 
تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىپ داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

1) مۇسھىل› مۇنزىچ بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولسا خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا 
سۆزلەنگەن شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچىغا كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلار 
قوشۇپ بېرىلىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن, ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا 
ئەنسىل. شۇمشا ئۇرۇقى. زۇپا قاتارلىقلار. يۆتەل كۈچلۈك بولسا يۆئەل پەسەيتكۈچى دورىلار. 
مەسىلەن› پوستى خەشخاش› سەرپىستان بېھى ئۇرۇقى قاتارلىقلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. 

2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

(1) ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك بولسا ئەنىسل شەربىتى. زۇپا شەربىنى بېرىلىدۇ. 

(2) ئەگەر سپازمىلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا سىيازمىنى بوشاتقۇچى دورىلارنى 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن, خەشخاش شەربىتى› لوئۇق سەرېسىتان. 

(3) ئۆسمە خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا ئۆسمە ھۈجەيرىلىرىنىڭ تەرەققىياتىنى 
تىرگىنلىگۈچى. بوشاتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› سۇفۇپى سەرتان. مەجۇنى مارى ئاقئا 
قاتارلىقلار. 

3) قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى› يۈرەك خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن, 
خېمىرى ھەرۋايىت. ئەبرىشىم شەربىتى› جاۋارىش ئامىلە, داۋائىلمىشكى قاتارلىقلار. 

4) يېمەك-ئىچمەكلەر بىلەن داۋلاش 

ئاسان ھەزىم بولىدىغان, ئوزۇقلۇق قىممىتى يۇقىرى بولغان. نەپەس راۋانلاشتۈرىدىغان 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن, باچكا گۆشى. توخۇ گۆشى. شوۋىگۈرۈچ› ئارپا ئېشى. خورما. 
ئەشپۈت» يۇمغاقسۈت› ئوسۇڭ قاتارلىقلار. 

5) باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋلاش› كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مۇۋاپىق بولغان ھەرىكەتلەرنى 
قىلدۇرۈش. ئارام ئالدۇرۇپ داۋلاش: كېسەللىك ئەھۇلى ئېغىر بولسا مۇتلەق ارام ئالدۇرۇش. قان 
ئېلىش, ياغلاش» ھەر خىل ياغلار بىلەن ياغلاش (مەسىلەن› گۈل سەۋسەن يېغى. بادام يېغى), 
تۇمانلاشتۇرۈپ داۋالاش: نەپەس راۋانلاشتۇرىدىغان بەلغەم بوشىتىدىغان دورىلارنى تۇمانلاشتۇرۇش 
ماشىنىسىغا سېلىپ تۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش (مەسىلەن. ئاق لەيلى قاتارلىقلار بىلەن ) بىخسۇس› 
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زىماد قىلىش› ھەر خىل ياللۇغ قايتۇرغۇچى دورىلار بىلەن زىماد تەييا رابا سىرتىمىن چېپىلىدۇ 
(مەسىلەن. ئىككىلىلمىلىك, يمار ئاق لەيلى. شوخ ئىسسىق ئۆتكۈزۈش. (قايناق سۈ). 
داغلاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇل ى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 


6) پەرھىز 

غىدىقلىغۇچى. ئەسلە سىڭىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. مەسىلەن 

تۇزلانغان بېلىق. كالا گۆشى. بولۇ. مانتا, سامسا, كۆكسۇلتان. تاۋ لازا. كۈدە قاتارلىقلار. ئۇنىڭدىن 
با زىبادە كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن› ئىسىق ا سوغۇق مۆھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇشتىن 
ساقلىنىدۇ. 


3. پۇتۇنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك كاناي› ئۆپكە› كۆكرەك پەردىسى› دىئافراگما 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئ 

بۇ ئەزالاردىكى پۈتۈنلۈك بۇزۈلۈش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر شەگىل بۇۇلۈش كېسەللىك- 
لىرىنىڭ ئاقىۋىتىدىن كېلىپ قان بولسا» جاراھەت پۈتتۈرگۈچى ۋە جاراھەتنى تازىلىغۇچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› قۇرسى سەرتان» سۇقۇفى سەرتان. سۇقۇفى ئاباشىر. سۇقۇقى كەھرىۋا, 
ئۇنىڭدىن باشقا سىرتىدىن تەگكەن ھەر خىل زەربىلەر تۈپەيلىدىن كېلىپ چىققان پۈتۈنلۈك 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىك بولساء ئوپېراتسىيە ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

ئاخىرىدا ئومۇمىي بەدەننى قۇۇەتلەش. بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۈرۈش 
مەقسىتىدە دورا بېرىلىدۇ. مەسىلەن. لوئۇقى چىلغۇزا لوبۇبى كەبىر ماددەتۇلھايات. ئىترىغىل كەبىر. 
خېمىرى ھەرۋاپىت: قائارلىقلار, 

يېمەك-ئىچبەك پەرھىزى جەھەتتە مىزاج بۇزۇلۈن خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە شەكىل 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە سۆزلەنگەن يېمەك - ئىچمەكلەر ئەھۋالغا قاراپ بېرىلىدۇ. 

باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرىمۇ شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە سۆزلەنگەن 
ئۇسۇللاردىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 





2. قىزىلئۆڭگەچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۇللىرى 


قىزىللۇڭگەچ-ئىستېمال قىلغان ئوزۇقلۇقلارنى ئاشقازانغا يەتكۈزۇپ بېرىدىغان كانال 
شەكىللىك ھەز ا ت قزر الۇڭگە ‏ چ كېسەللىكلىرى؛ مىزاچ بۇزۇلۇش 


خاراكتېرلىك, شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ۋە پۈتۈنلۈك - خاراكتېرلىك دەپ ئۈچ خىل 
بولىدۇ 
بولىدۇ 
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1. مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك فىزىلئۆڭگەچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۇللىرى 
قىزىلئۇڭگەچنىڭ مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر دەپ ئىككىگە 
بۇلۇنىدۇ. 
1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قىزىلئۇڭگەچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
قىزىلئۇڭگەچنىڭ خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرى خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسقتىن, 
خىلىتسىز ھۆل ئىسسىقتىن› خىلىتسىز ھۆل سوغۇقتىن. خىلىتسىز قۇرۇق سوغۇقتىن مىزاج بۇزۇلۈۇش 
كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. 
ئادەتتە قۇرۇق ئىسسىق بىلەن ھۆل ئىسسقنى ئىسسقتىن بولغان. ھۇل سوغۇق بىلەن قۇرۇق 
سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلەرنى سوغۇقتىن بولغان دەپ قاراپ داۋالاش ئېلىپ 
بېرىلىدۇ. 
بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بولمىغاچقا, مۇنزىج, 
مۇسھىل بېرىلمەيدۇ. بەلگى سەۋەبچى بولغان ئامىلغا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 
(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق› ھۇل ئىسسىقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
قىزىلئۆڭگەچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
(0 تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
ھارارەت پەسەيتكۈچى ھۇل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتتىكى يەككە ھەم مۇرەككەپ 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن› سېمىزئوت. يۇمغاقسۈت› تەمرى ھىندى قاتارلىقلارغا 
ئوخشاش. مۇرەككەپ دورىلاردىن جاۋارىش فەۋاىي. ئەرقى شوخلا. ئەرقى كاسىنە قاتارلىقلارغا 
ئوخشاش; 
. (@ يېمەك-ئىچمىكى 
ھارارەت پەسەيتىدىغان ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن, بېلىق؛ چۈجە گۆشى سۈتلۈك شويلا. ماش گۈرۈچ ئاش› يۇمغاقسۈت. ئوسۈڭ, 
ئاپېلسىن. قارىئۆرۈك قاتارلىقلارغا ئوخشاش. 
@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى داۋالاش 
سوغۇق ئۆتكۈزۈش (سوغۇق سۇ مۇز). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۆخلىتىپ داۋالاش. 
ياغلاش(بادام يېغى› بىلەپشە يېغى)› زىماد قىلىش (ئاق سەندەل. كاسىنە سۈيى) قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرىى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 
@ پەرھىر ‌ 
ھارارەت پەيدا قىلىدىغان. غىدىقلىغۈچى؛ پەللىك دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز 
` قىلىنىدۇ. مەسىلەن› پەككە دورىلاردىن قەلەمپۇر. دارچىنغا ئوخشاش. مۇرەككەپ دورىلاردىن 
ماددەتۇلھاياتقا ئوخشاش. ھەببى قوقىياغا ئوخشاش. يېمەك-ئىچمەكلەردىن كالا گۆشى. قوتار 


























210 


گۆشى. بولۇ. مانتاء سۇڭپىياز. زەنجىۋىل. ياڭاق. خوما قاتارلقلار. ئۇنىڭدىن باشقا شىسىق مۇھىتتا 
ئۇزۇن مۇددەت تۇرۈش› كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 
(2) خىلىتسىز ھۇل سوغۇق› ۋە قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
قىزىلئڭگەچ كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۇسۋ 
® تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
موسكۇل توقۇلمىلارنى چىڭىتىدىغان بەدەندە ھارارەت پەيدا قىلىدىغان قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل 
ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› بەككە دورىلاردىن قەلەمپۇر. دارچىن بوزغۇغا, 
مۇرەككەپ دورىلاردىن جاۋارىش مىشكى. جاۋارىش ئەنبەر قاتارلىقلار. 
@ يېمەك-ئىچمىكى 
بەدەندە ھارارەت پەيدا قىلىدىغان. ئارتۇق ھۆللۈك ۋە سۇغۇقلۇقنى تەڭشەيدىغان قۇرۇق 
ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن پاقلان گۆشى. باچكا 
گۆتى. مائۇللەھمى, بۇرچاق ئېشى› ئۈگرە» پىياز. پىننە› خورماء قوغۇن قاتارلىقلار. 
@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
ئىسسىق ئۆتكۈزۈش (قايناق سۇ. تۇز). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› نۇر بىلەن داۋلاش 
(كۈن نۇرىغا قاقلاش)› ياغلاش (مەسىلەن. قەلەمپۇر يېغى› دارچىن يېغى). زىماد قىلىش (مەسىلەن, 
زىغىر. شۇىشاء سېرىقچېچەك) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 
@ يەرھىز 
سوغۇق تەبىئەتلىك, بەدەندە ھۆللۈك پەيدا قىلىدىغان. بەدەن ھارارىتىنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان 
دورا ۋە يېمەك -ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەشىلەن, يەككە دورىلاردىن كاقۇر. تەمرى 
ھىندى. ھۇرەككەپ دورىلاردىن ئەرقى كاسىنە, قۇرسى كافۇر. يېمەك-ئىچمەكلەردىن بېلىق. غورا 
ئېشى» سۈتلۈك شويلاء يۇمخاقسۇت› سېمىزئوت. ئەيئۇلا. ناۋۇز 
ئۈنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۈزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش. كۆپ 
ئۇخلاشتىن ساقلىنىش كېرەك. 
2) خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قىزىلئۇڭگەچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك قىزىلئۇڭگەچ كېسەللىكلىرى. غەيرىي تەبىئىي سەپرا 
خىلىتىدىن. غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن, غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن› غەيرىي تەبىئىي 
سەۋدا خىلىتىدىن بولغان قىزىلئۇڭگەچ كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. 
بۇ خىل مىزاج بۇنۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت 
يولغاچقا, قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارا ئالدى بىلەن مۇنزىم, مۇسھىل بېرىلىدۇ. قان خىلىتىغا 
قارتا قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي قان خىلىتى بۇ كېسەلنى كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا شۇ خىل 
خىلىت ئۆزگىرىشىگە قارىتا تەڭشىگۇچى دورىلار بېزىلىدۇ 
بەدەن تەنقىيە قىلىتىپ بولغاندىن كېيىن› ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى ۋە ئومۇمىي بەدەننى 
قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
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(1) غەيرىي ئەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
قىزىلئۆڭگەچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
© مۇنزىج› مۇسھىل بېرىش 
قايسى خىلدىكى غەيرىي بشي a‏ خىلىتى كەلتۇرۇپ چىقارغان بولساء شۇ خىل خىلىتنىڭ 
مۇنزىچ» مۇسھىلغا غىدىقلىنىشنى ئازايتقۇچى ھارارەت پەسەيتكۈچى ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك 
دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› سېمىرئوت ئۇرۇقى. ئىسپىغول 
قاتارلىقلارغا ئوخشاش› 
@ قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى سوغۇق 
تەبىئەتتىكى ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. جاۋارىش ئامىلە ئىترىغىل كەشئىز 
قاتارلىقلار. 
(@ يېمەك-ئىچمىكى 
ت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك -ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. كۆك ماش 
ئېشى› ئارپا ئېشى› كوچا ئاش› يۇمخاقسۈت. ئوسۇڭ. ئاپېلسىن. تاۋۇز قاتارلىقلارغا ئوخشاش. 
@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ مۇز)› ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش, ئۇخلىتىپ داۋالاش, 
سوغۇق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش (مەسىلەن اق يېغى. بىنەپشە يېغى). زىماد چېپىش 
(مەسىلەن› سەندەلنى ئه ئەرقى كاسىنىگە سۈرۈپ زىماد قىلىنىدۇ) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 
(6 پەرھىر 
ھەزىمگە تەسىر يەتكۈزىدىغان. بەدەندە ھارارەت پەيدا قىلىدىغان دورا ۋە 
يېمەك ‏ ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن زەپەر» ئىپار. سۆرۈنجان. 





مۇرەككەپ دورىلاردىن ھەببى سۆرۈنجان› ھەببى ئازاراقى قاتارلىقلار. يېمەك-ئىچمەكلەردىن ئات 
گۆشى. تۆگە گۆشى» پولۇ. كاۋاپ› پىياز, سامساق› ياڭاق خورما. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› ئىسسق مۇھىتتا ئىشلەش. كۆپ 
ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(2) غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 

قىزىلئۇڭگەچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(@ تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىڭي قان خىلىتىدىن بولسا شۇ خىل قان خىلىتىنىڭ تەڭشىگۇچى 
دورىلىرىغا غىدىقلىنىشنى ئازايتقۇچى دورىلار قوشۈپ بېرىلىپ. بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن, 
سېمىز ئوت ئۇرۇقى› کاسنه ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

@قۇۋۋەلىگۈزى دورىلارنى بېرىش 
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ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى› ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن, 
جاۋارىش» ئؤد شەربىتى. پەريادىدۇس قاتارلىقلار. 
@ يېمەك-ئىچمەكلەر بىلەن داۋالاش 
ھارارەت با » سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. توخو 
گۆشى. ئۈگرە. ئارپا ئېشى, يۇمخاقسۈت, ئوسۇڭ. ئالما؛ ئانارقاتارلىقلار. ` 
@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۈللىرىنى قوللىنىش _ ` 
سوغۇق ئۆتكۈزۈش (سوغۇق سؤء مۇز بىلەن) ئارام ئالدۇرۇش. قان ئب 
قويۇشى. ياغلاش (مەسىلەن» بىئەپمە يېغى: گول يېشى؛ قائالىقلار بىلەن ا چ 
(مەسىلەن› شۇمشاء يۇمغاقسۇت› زىغىر› ارپا قاتارلىقلارغا ئوخشاش) قاتارلىق ئۇسۈللەر ئاللاپ 
قىلىنىدۇ. 
(6 پەرھىز 
ھارارەت پەيدا قىلىدىغان ھەزىمگە تەسىر پەتكۈزىدىغان. غىدىقلىغۇچى. يەل پەيدا قىلغۇچى 
دورا ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. مەسىلەن› قۇتاز گۆشىء ئات گۆشى» پولۇ. كاۋاپ. 
ياڭيۇ. زەنجىۋىل› پىياز› زىرە› پىننە. چۈچۈمەل ئانار قاتارلىقلار. 
ئۇنىڭدىن باشقا, كۆپ ئۇخلاشتىن› ھۆل يېغىنلىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇشتىن تەستە 
ھەزىم بولىدىغان تاماقلارنى يېيىشتىن ساقلىنىش لازىم. 
(3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
قىزلگۇڭگەچ كېسەللىكلىرىش داۋلاش ئۇغۇللىرى 
(1) مۇنۇىچ. مۇسھىل بېرەش 
قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن كېلىپ 
مۇنزىچ. مۇسھىلىغا قىزىلۇڭگەچنىڭ غىدىقلىنىشىنى ئازايتقۇچى› ئارنۇق ھۇللۇكنى قۇرۇتقۇچى قۇرۇق 
ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۈپ بېرىپ› بەدەن ئەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› ئودھىندى. 
پىستە شاگنلىنىڭ بوستى قائارلىقلارغا ئوخشاش, 
@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن؛ ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى ۋە ئومۇمىي بەدەننى 
ئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. جاۋارىش دارچىن› جاۋارىش 


























ئود. جاۋارىش زەر ئۇنى قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمەكلەر بىلەن داۋلاش 

غىدىقلىنىشنى ئازايتقۈچى› بەدەننى قىزىتقۇچى سۇيۇق-سەلەڭ ئاسان ھەزىم بولىدىغان 
ئىسسقى تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. باچكا گۆشى. پاقلان گۆشى 
شورپىلىرى› مائۇللەھمى. بۇغداي ئېشى. يېسىۋىلەك› پىننە. خورماء ئاتلىق ئانار قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۈسۇللىرىنى قوللىنىش 





213 





ئىسسىق ئۆتكۈزۇپ داۋالاش (قايناق سۇ. ئۇز). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. ئۇر ئارقىلىق 
داۋالاش (كۈن نۇرىغا قاقلاش). ياغلاپ داۋالاش (ھەر خىل ئىسسىق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن 
ياغلاش مەسىلەن. زەيتۇن يېخى. قۈستە يېغى)› ھورداپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۈسۇللىرى تاللاپ 
6 پە ريز 
بەدەنگە سوغۇقلۇق يەتكۈزىدىغان سوغۇق تەبىئەتتىكى دوراء يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن: ئەينۇلاء بىنەپشە. مۈرەككەپ دورىلاردىن:ھەببى 
بىنەپشە. جاۋارىش فەۋاكى. يېمەك-ئىچمەكلەردىن: بېلىق. توخۇ قورۇمىسى. كاۋاپ. ياڭيۇ, 
سۇڭپىياز, تاۋۇزء تەرخەمەك قاتارلىقلار پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ: سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› 
سوغۇق سۈنى كۆپ ئىچىش› سوغۇق ئۆتكۈزۈش, كۆپ ئۇخلاشتىن ساقلىنىش كېرەك. 
(4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قىزىلئۇڭگەچ 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 
قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان بولسا شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچ, 
مۇسھىلىغا قىزىلئۇڭگەچنىڭ غىدىقلىنىشىنى ئازايتقۇچى ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ 
بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› بابۆئه, ئىككىلمىلىك قاتارلىق. 
@ قۈۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلەپ كېسەلگە فارشى 
تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. قۇرسى ئەفئاء جاۋارىش ئامىلە. ئامىلە 
نوشدارى قاتارلىقلار. 
@ يېمەك-ئىچمەكلەر بىلەن داۋالاش 
غىدىقلىنىشنى ئازايتقۈچى. بەدەننى قىزىتقۇچى يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. قۇشقاچ 
گۆشى. باچكا گۆشى› سۈت شويلا, بۇغداي ئۇمىچى. سامساق› بەسەي. قوغۇن» ئۈزۈم› جىغان 
قاتارلىقلار. 
@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
ئىسسىق ئۆتكۈزۈش (مەسىلەن› تۆز. كىپەكنى قىزىنىپ ئىسسىق ئۆتكۈزۇش)› ھەرىكەت 
قىلدۇرۇپ داۋالاش: مۇۋاپىق تەنئەربىيە پائالىيەتلىرىلى قىلدۇرۇش, ئۇخلىتىپ داۋالاش. ياغلاپ 
داۋالاش (بادام يېغى» قوي يېغى) قاتارلىق 
(6 پەرھىز 
بەدەن ھارارىتىنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان دورىلار ۋە غىدىقلىغۇچى يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن: كافۇر, بالادۇر. مۇرەككەپ دورىلاردىن قۇرسى كافۈر, 
' ھەببى پەرپىيۇن› يېمەك-ئىچمەكلەردىن قوتاز گۆشىء كالا گۆشىء گۆش گىردە مانتا. بولۇ. 
زەنجىۋىل. پىياز› لازا دادۇر, خاسىڭ قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق 
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مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇ ئىچىش› كۆپ ئۇخلاش ياكى كۆپ ھەرىكەتتىن 
ساقلىنىش كېرەك. 


2 شەكىل بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك قىزىللۇڭگەچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قىزىلئۇڭگەچ كېسەللىكلىرى دېگەندە. قىزىلئۆڭگەچنىڭ ئانا- 
تومىيىلىك تۈزۈلۈشىنىڭ غەيرىي ئۆرمال ھالەتكە كىرىپ-قېلىشىغا قارىتىلغان بولۇپ. بۇ خىل 
شەكىل ئۆزگىرىش كېسەللىكلىرى كۆپىنچە مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىاك كېسەللىكلىرىنىڭ 
ئېغىرلاشقان باسقۇچى. شۇڭاء بۇ خىل كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا دەسلەپتە مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىپ 
يەدەن:ئەلێنيە قل بولغاندىن گبیتن:.ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلار قىشلىتىلىدۇ, 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىتدىن لۇ چىققان بولسا خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا 

سۆزلەنگەن شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلىغا كېسەللىك خاراكتېرىگە قاراپ مۇناسىۋەتلىك 

دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ (مەسىلەن› ياللۇغلىنىش خا راكتېرلىك بولسا 
ياللۇغ قايتۇرغۇچى دورىلار ا بېرىلىدۇ. مەسىلەن. شوخلاء بابۇنە). يارا خاراكتېرلىك بولسا يارا 
ئېغىزىنى پۈتتۈرگۈچى دورىلار قوشۈپ بېرىلىدۇ (مەسىلەن مەستىكى› كەمرى). . ئۆسمە خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەر بولسا رۇسۇت ئەنزۇرۇت› بىخ سۇس قاتارلىقلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. 

2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مەخسۇس داۋالىغۇچى 
دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

(@ ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك بولسا ياللۇغ قايتۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئەرقى 
شوخلا. ئىترىغىل چۆبچىن قاتارلىقلار. 

@ يارا خاراكتېرلىك بولسا ھەببى ئەتزۇرۇت› قورىنى روسۇت. مەتبۈخ ئەفتىمۇن قاتارلىقلار 
قوشۇپ بېرىلىدۇ. 

@ ئۆسمە خاراكتېرلىك بولسا مەجۈنى مارى ئەفئى. مەتبۇخ ئەپتىمۇن قاتارلىقلار قوشۇپ 
رىدۇم 

3 يېمەك- ئىچمەكلەر بىلەن داۋالاش 

ئاسان ھەزىم بولىدىغان سۇيۇق سەلەڭ› قىرىلئۈڭگەچنى غىدىقلىمايدىغان يېمەك-ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن, باچكا گۆشى› كەكلىك گۆشى. مائۇللەھمى ئۈگرە. كاللەك سەي› پىننە› بېھى. 
جىغان قاتارلىقلار. 

4) باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› كېسەللىك ئەھۋالىغا مۇۋاپىق كېلىدىغار ن ھەرىكەتلەرنى 
قىلدۇرۇش› ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش, نۇر ئارقىلىق داۋالاش (مەسىلەن. لازبر تۇر قان تسى 
ياغلاش (مەسىلەن› بابۇنە يېغى› زەيتۇن يېغى بىلەن) زىماد ا (مەسىلەن. بايبۈنە› 
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سېرىقچېچەك› زەينۇن يېغى بىلەن). ئىسسىق ئۆتكۈزۈش. كلىزما قىلىش (ئوزۇقلۇق كلىزمىسى) 
قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى ئاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

3.بەرھىز 

غىدىقلىغۇچى› تەستە سىڭىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. 
دورىلاردىن زەنجىۋىل› پىياز ئۇرۇقى قاتارلىقلاردىن, يېمەكلىكلەرنى تۇزلانغان بېلىق. كالا گۆشى. 
پولۇ. سامسا. لازا, كۈدە. دادۇر قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرىدۇ. 

ئۇنىڭدىن باشقا كېسەللىك ئېغىر ۋاقتىدا كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش. تاماقنى زىياده 
ئىسسىق يېمەسلىك, قاذ ۇق نەرسىلەرنى يېمەسلىك كېرەك. 

6) ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بىلەن داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئامىلە 
نۈشدارى. جاۋارىش ئؤد. مائولئۇ سۆل شەربىتى قاتارلىقلار. 








3. پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك قىزىلئۆڭگەچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 

پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قىزىلئۇقگەچ كېسەللىكلىرى كۆپىنچە شەكىل بۇزۇلۈش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرىنىڭ ئاقىۋىتى بولۇپ» يارا ياكێ جاراھەت شەكىللەنگەن بولسا جاراھەت 
پۈتتۈرگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. قۇرسى كەھرىۋاء قۇرسى سەرتان. ئەگەر ئۇيۇقسىز سىرتقى 
مۇھىتتىن زەربە تېگىش تۈپەيلى كېلىپ چىققان بولساء ئەڭ ياخشىسى ئوپېراتسىيە قىلىنىدۇ. 

ئاخىرىدا ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى› بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۈرۈش كۈچىنى 
ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن, ئىئرىفىل كەبىر› ئامىلە نۈشدارى قاتارلىقلار. 

يېەك-ئىچبەك پەرھىز جەھەتتە مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرىلىك قىزىلئۇڭگەچ كېسەللىكلىرى 
ۋە شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قىزىلئۇڭگەچ كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن يېمەك -ئىچمەكلەر 
تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ ۋە مۇۋاپىق پەرھىزبۇيرىلىدۇ 

باشقا داۋلاش ئۇسۇللىرىتىمۇ. شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن 
داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. 
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3. ئاشقازان› ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۇسۇللىرى 


ئاشقازان ۋە ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكلىرى مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر, 
شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر دەپ 
ئۈچ تىل بولىدۇ. 


1. مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك ئاشقازان› ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىك- 
لىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

ئاشقازان› ئاشقازان ئاستى بېزىنىڭ مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى خىلىتسىز 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك دەپ ئىككىگە ئايرىلىدۇ. 

1 خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاشقازان. ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۈسۈللىرى 

ئاشقازان. ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكلىرى خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق„ خىلىتسىز ھۆل 
ئىسسىق. خىلىتسىز ھۆل سوغۇق. خىلىتسىز قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرى 
دەپ تۆت خىل بولىدۇ. ئادەتتە قۇرۇق ئىسسىق بىلەن ھۆل ئىسسقنى ئىسسقتىن بولغان› ھۆل 
سوغۇق بىلەن قۇرۇق سوغۇقتىن بولغىنىنى سوغۇقتىن بولغان دەپ قاراپ داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بولمىغاچقا 
مۇنزىج, مۇسھىل بېرىلمەيدۇ› بەلكى سەۋەبچى بولغان ئامىلغا قارا ئەڭشىگۇچى خورىلار بىرىپ 
داۋالاش ئېلىپ يېزىلىدۇ, 

(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاشقازان. 
ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

0 تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى ھۇل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتتىكى 
يەككە ۋە مۇرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن: قارىئۆرۈك. ئەينۇلا. مۈرەككەپ 
دورىلاردىن: لىمون شەربىتى. ئاچچىق ئانار شەربىتى قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان. ھەزىمگە ياردەم بېرىدىغان ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچبەكلەر بىرىلىدۇ. مەسىلەن. توخۈگۆشى› شوۋىگۈرۈچ› ئارپا ئېشى› يۇمغاقسۇت› 
سېمىزئوت› زىرىق› تاۋۇز قاتارلىقلار. 


@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
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سوغۇق ئۆتكۈزۇپ داۋالاش (سوغۇق سۇ. مۇز). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ داۋالاش. 
زىماد قىلىش (مەسىلەن. ئاق سەندەل. كاسىنە سۆيى) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىر 

ھارارەت پەيدا قىلىدىغان. غىدىقلىغۇچى. قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق ئەبىئەتلىك دورا ۋە 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن پىلپىل. بالادۇر. مۇرەككەپ 
دورىلاردىن لوغانزىيا› ھەببى قوقىيا قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. 

يېمەك-ئىچمەكلەردىن: ئات گۆشى, بولۇ. ياڭاق سۇڭپىياز. ئۇنىڭدىن باشقا ئىسىق مۇھىتتا 
ئۇزاق مۇددەت تۇرۇش› كۆپ جىسمانىي ئەمگەك بىلەن شۇئۇللىنىش. كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن 
ساقلىنىش كېرەك. 

(2) خىلىتسىز ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاشقازان ۋە 
ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۇسۇللىرى 

® تەڭشىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەننى قىزىتىدىغان› ھەزىمگە ياردەم بېرىدىغان قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن» يەككە دورىلاردىن: قارىمۇچ پىلپىل. مۇرەككەپ دورىلاردىن: جاۋارىش 
دارچىن. جاۋارىش ئەنبەر قائارلىقلار. 


@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەيدا قىلىدىغان. ئارتۇق ھۆللۈكنى قۇرىتىدىغان. ھەزىمگە ياردەم بېرىدىغان قۇرۇق 
ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن, باچكا گۆشى. قوي 
گۆشى» پەرمۇدە. پولۇ. چامغۇر. پىننە› سەۋزە. ئانار. قوغۇن قاتارلىقلار. 

(@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ. خام خىش بىلەن) ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. نۈر 
بىلەن داۋالاش (كۇن نۇرىغا قاقلاش). ياغلاش (قەلەمپۇر يېغى. دارچىن يېغى)› قۈم بىلەن داۋالاش, 
ھورداپ داۋالاش› قان ئېقىتىپ داۋالاش. تېرىگە ئېلىپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى 
تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

ئاشقازاننى سوۋۇتىۋېتىدىغان› ھەزىمگە تەسىر يەتكۈزىدىغان دورا ۋە يېمەك - ئىچمەكلەردىن 
پەزھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن: سۆرۇنجان. قارىئۆرۈك مۈرەككەپ دورىلاردىن: 
قۇرسى كافۇرء جاۋارىش فەۋاكى. يېمەك-ئىچمەكلەردىن: بېلىق. قېتىق. لەڭپۈڭ. يۈمغاقۈت. 
پالەك. تاۋۇز. ئۆرۈك. شاپتۇل قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزاق مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› سوغۇق سۇ 


ئىچىش. كۆپ ئۇخلاشتىن ساقلىنىش كېرەك. 
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2. خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاشقازان› ئاشقازان ئاستى بېزى 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش گۇسۇللىرى 

خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاشقازان. ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكلىرى غەيرىي 
تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن. غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن› غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن. 
غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان ئاشقازان, ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكلىرى دەپ تۆت 
خىل بولىدۇ. بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە كېسەللىككە سەۋەبچى بولغۇچى 
ئامىل خىلىت بولغاچقاء قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي خىلىت 
كېسەللىك كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا شۇنىڭغا مۇناسىپ ەۇنزىچ› مۇسھىل بېرىلىدۇ. 

قان خىلىتىدىن بولغان كېسەللىكلەرگە قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي قان خىلىتى بۇ خىل 
كېسەلنى كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا, ئۇنىڭغا قارىتا تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. باشقا خىلىتلار 
سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان بولسدا. ئالدى بىلەن شۇ خىل خىلىتقا قارىتا مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىپ. 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. 

(1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاشقازان. 
ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 


© مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىش 
` قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتى كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا شۇ خىل غەيرىي 

تەبىشي سەپرا خىلىتىنىڭ مۇنزىچ. مۇسھىلىغا ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك 
دورىلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن› يۇمغاقسۈت ئۇرۇقى, ئوسۇڭ ئۇرۇقى. 

(@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى› ھەزىمنى 
ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. جاۋارىش ئۇدتۇرۇش. جاۋارىش ئامىلە. ئىترىغىل 
كەشنىيز قاتارلىقلار. 

@ يېمەك ‏ ئىچمەك بېرىپ داۋالاش 

ھارارەت پەسەيتىدىغان› ھەزىمگە ياردەم بېرىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېبەك ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› توخۇ گێشىء شويلا, لەڭپۇڭ, يۇمغاقسۇت, كەرەپشە. ئاپېلسىن. قارىئۆرۇك 
قاتارلىقلار. ٌ 

(@ باشقا خىل داۋالاش ئۈسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ مۇز)› ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش› ئۇخلىتىپ داۋالاش, 
زىياد قىلىش (مەسىلەن. ھل كاسىنە, ھل يەرلىك شوخلا). قۇستۇرۇپ داۋالاش. مۇناسىۋەتلىك 
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دورىلارنى ئىچكۈزۈش ئارقىلىق قۇستۇرۇش (مەسىلەن› سېرىقچېچەك ئۈرۈقى› تۇرۈپ سۈيى)› كلىزما 
قىلىپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى ئاللاپ قوللىنىلىدۇ. 
(6 پەرھىر 

ھەزىمگە تەسىر يەتكۈزىدىغان. بەدەندە ھارارەت پەيدا قىلىدىغان ئىسسىق تەبىئەتلىك دورا ۋە 
يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن: ئاقمۇچ› جەدۋار. 
مۈرەككەپ دورىلاردىن: جاۋارىش جالىنوس» جاۋارىش مىشكى. ئات گۆشى. قۇلان گۆشى. كاۋاپ, 
گۆش گىردە. كۈدە› پىياز, ياڭاق› خورما قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا بەك ئىسسىقتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› ئىسسىق مۇھىتتا جىسمانىي ئەمگەك 
قىلىش› ھەددىدىن زىيادە كۆپ ھەرىكەت قىلىش› ئىسسق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلىنىشتىن 
ساقلىنىش كېرەك. 

(2) غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاشقازان. 
ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(@ تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان بولسا, شۇ خىل خىلىتنىڭ 
تەڭشىگۈچى دورىلىرىغا ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› ئامىلە, ئەيئۇلا قاتارلىقلار. 


@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

ئومۇمىي بەدەننى قۈۋۋەتلىگۈچى› ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى. بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش 
كۈچىنى ئاشۇرغۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئامىلە نۈشدارى: قۇرسى تاباشىر قاتارلىقلار. 

(@ يېمەڭ-ئىچبىكى ؛ 

ھارارەت پەسەيتىدىغان. سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› توخۇ 
گۆشى. بېلىق گۆشى. ئارپا ئېشى. پۇرچاق ئېشى› يېسىۋىلەك, پالەك, ئالقان, بانان قاتا ىقلا“ 

@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۆ مۇز)› ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. قان ئېلىش. قانلىق 
لوقا قويۇش› زىماد قىلىش (مەسىلەن› زىغىر› ئاق لەيلى) قاتارلىق داۋلاش ئۇسۇللىرى تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىز 

ھەزىمگە تەسىر يەتكۈزىدىغان. ھارارەت پەيدا قىلىدىغان› قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك دورا ۋە 
يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلۇدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن زەپە. قۇندۇز قەھرى. 
مۈرەككەپ دورىلاردىن ھەببى ئازراقى. لوغانزياء يېمەك-ئىچبەكلەردىن: قوتاز گۆشى. تۆگە گێنى 
پەرمۇدە. تۇخۇم پوشكىلى. كۈدە. قىزىلچا, ئۈزۈم› خورما قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
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ئۈنىڭدىن باشقا كۆپ ئۇخلاش› ھۆل-يېغىنلىق مۇھىتتا تۇرۇش› غىدىقلىغۇچى. تەستە ھەزىم 
يولىندىغان يېمەكلەرنى ئىستېيال قىلىختىن, كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش گېرەڭ, 

(3) غەيرىي تەبىئًَىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىڭ 
ئاشقازان. ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي ئەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولساء شۇ خىل خىلىتنىڭ 
مۇنزىچ› مۇسھىلىغا ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى. ئاشقازاننى قىزىتقۇچى قۇرۇق ئىسسىق ئەبىئەتلىك 
دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن ئەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. گولدارچىن, لاچىندانە. 

@ قۇۋۋەنلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئاشقازا زاننى›» ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلەپ بەدەننىڭ 
كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› جاۋارىش ئەنبەر. 
ماددەئۇلھايات, جاۋارىش ئۇ جاۋارىش :زەنجىۋىل قائارلىقلار. 

@ يېمەك -ئىچمىكى 

ھەزىمگە ياردەم بەرگۈچى. ئاشقازاننى قىزىتقۇچى ئىسسق تەبىئەتلىك يېمەك ئىچبەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› قوي گۆشى. كېيىك گۆشى. مائۇللەھمى. پەرمۇدە, پىنئە, زەنجىۋىل› ئەنجۈر 
قاتارلىقلار. 

® باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن. قايناق سۇ كېپەكنى قىزىتىپ قويۇش). ھەرىكەت 
قىلدۇرۇپ داۋالاش› نۇر ئارقىلىق داۋالاش (كۈن نۇرىغا قاقلاش), ياغلاپ داۋالاش (ھەر خىل 
ئبسسىق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش مەسىلەن› زەيتۇن يېغى› قەلەمپۇر يېغى)› قوم بىلەن 
داۋالاش. داغلاپ داۋالاش› تېرىگە ئېلىپ داۋالاش. قان ئېقىتىپ داۋالاش› قۈستۈرۈپ داۋالاش 
(مەسىلەن» سېرىقچېچەك تۇرۇپ سۈيى) قاتارلىق داۋۇلاش ئۇسۇللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6) بەرغىز 

ئاشقازاننى سوۋۈتىۋېتىدىغان. ھەزىمنى ئاجىزلاشتۇرىدىغان غىدىقلىغۇچى سوغۇق تەبىئەتلىك 
دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۈلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن: ئەرخەمەك 








e 


ئۇرۇقى. پاقىيوپۇرمىقى ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن جاۋارىش فەۋاكى› نوقوئى تەمرى ھىندى. 
يېمەك-ئىچبەكلەردىن بېلىق, شوۋىگۇرۈچ› قېتىق. لەڭپۇڭ, سېمىزئوت› يۇمغاقسۈت. قارىئۆرۈك› 
شاپتۇل قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۈھىتنا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۈش› 
سوغۇق سۇ ئىچىش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش ۋە كۆپ ئۇخلاشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش ئاتقازان. ئاشقازان 
ئاسئى بېزى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 
© مۈنزىچ› مۇسھىل بېرىش 
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قايسى خىلدىكى غەيرىي ئەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا شۇ خىل خىلىتنىڭ 
مۇنزىچ› مۇسھىلىغا ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى. ئاشقازاننى قىزىتقۇچى› ھۇل ئىسسىق تەبىئەتلىك 
دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. لاچىندانە ھىندى. بادام مېغىزى. 
شاقاقۇل قاتارلىقلار. 

@ قۆۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىپە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئاشقازاننى ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلەپ, 
بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. جاۋارىش 
ئانارىن› ئامىلە نؤشدارى. جاۋارىش ئۈد› جاۋارىش ئامىلە قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھەزىمنى ياخشىلىغۇچى. ئاشقازاننى قىزىتقۇچى ئىسسىق ئەبئەتلىك . يېمەك ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن, قۇشقاچ گۆشى. ئۆردەك گۆشى. ئارپا ئېشى. ئۈگرە› پىننە. سەۋزە. ئۈجمە. 
قوغۇن قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (كېپەك, قايناق سۇ بىلەن). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش 
(مۇۋاپىق ھەرىكەت قىلدۇرۇپ بەدەننى قىزىتىش ئۈچۈن چارە قىلىنىدۇ). ئۇخلىتىپ داۋلاش 
(مۇۋاپىق ئۇخلىتىش ئارقىلىق بەدەندىن خۇراپ كەتكەن ھۆللۈكنى تولۇقلاش). ياغلاپ داۋالاش 
(بادام يېغى. قوي يېغى). ھورداش ئارقىلىق داۋالاش. تېرىگە ئېلىپ داۋالاش, قۇستۇرۇپ داۋالاش 
(دورا ئارقىىق قۈستۈرۈش) قاتارلىق داۋالاش ئۈسۈللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىز 

بەدەن ھارارىتىنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان, ئاشقازاننى سوۋۇتىۋېتىدىغان دورا ۋە يېمەك-ئىچ- 
-مەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن: لىمون. زىخ. مۆرەككەپ دورىلاردىن 
قۇرسى كافۇر. جاۋارىش تەمرى ھىندى. يېمەك-ئىچمەكلەردىن: بېلىق› كالا گۆشى. كۈچائاش. 
تۇرۇپ. پەمىدۇر, تاۋۇز. ئالقات قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۈزۇن مۇددەت تۈرۈش› سوغۇق سۇ ئىچىش› ھەرىكەت بەك 


كۆپ بولۇپ كېتىش ياكى ئۇيقۇنىڭ زىيادە كۆپ بولۇپ كېتىشىدىن ساقلىنىش كېرەك. 


2. شەكىل بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك ئاشقازان ۋە ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىك- 
لىرىنى داۋالاش ئۆسۇللىرى 

شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاشقازان. ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىكى دېگەندە, ئاشقازان 
ۋە ئاشقازان ئاستى بېزىنىڭ ئاناتومىيىلىك تۇزۇلۇشىنىڭ غەيرىي نورمال ھالەتكە كىرىپ قېلىشىغا 
قارىتىلغان بولۇپ بۇ خىل شەكىل ئۆزگىرىش كېسەللىكى كۆپىنچە مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەرنىڭ ئېغىرلاشقان باسقۇچى. شۇڭا بۇ خىل كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا دەسلەپتە مۇنزىچ› 
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مۇسھىل بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئاساسىي داۋالىغۇچى دولا ر 
CENE‏ 

1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولسا خىلىتلىق مىزاج بۈزۇلۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا سۆزلەنگەن شۇ خىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلىغا كېسەللىك 
خاراكتېرىگە قارىتا مۇناسىۋەتلىڭ دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ» بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن 
ياللۇغلىلىش خا راكتېرلىك كېسەللىك بولسا پاللۇغ قايقۇرغۈچى دۇربلار قوشۇپە بی كىلە 
شلا ھەمىشىباغار قاتارلىقلار. 

ئەگەر ئاشقازان تۆۋەنلەش كېسىلى بولسا ئارتۇق ھۆللۈكنى قۇرۇتقۇچى دورىلار مەسىلەن 
قەلەمپۇر: دارچىن قاتارلىقلار. 

2 ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. كېسەللىك خاراكتېرىگە قاراپ مەخسۇس 
داۋالىغۇچى دورنلار ئىشلىتىلىدۇ. 

(1) ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىك بولسا ياللۇغ قايتۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› ئەرقى شوخلاء نېلۈپەر د سەزبىتى قاتارلىقلار. 

(2) تارىمۇشلارنىڭ بوشاپ كېتىش كېسىلى بولساء پەي ئارىمۇشلارنى چىڭىتقۇچى ئارتۇق 
ھۆللۈكنى قۇرۇتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› جاۋارىش ئودشېرىن. ماددەتۇلھايات, ئىترىغىل 
كەبىر› جاۋارىش ئەنبەر› جاۋارىش قانىسە قاتا رلىقلار. 

(3) کسه خاراكتېرلىڭ كېسسەللىكلەر بولسا, ئاغرىق بەسەرتكۇچى› ئۆسيىشىڭ چوڭىيىشىنىڭ 
ئالدىنى ئلغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› سۇفۇپى ماربى ئەفئى. يىلان شورپىسى. سىماب 
كۈشتىسى› مەجۇنى ئازارافى قاتارلىقلار. 

(4) زەھەرلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا, قۇسۇشنى ۋە ئىچ سۈرۈشنى توختىتىش 
مەقسىتىدە داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن› جاۋارىش سەپەرجىلى مۈمسىك› قۇرسى ئۇد 
قائارلىقلار. 

(5) ئاشقازان ئاستى بېزى خىزمىئى ياخشى بولماسلىق سەۋەبىدىن هۆ بولۇش› ئىشتىھاسىزلىق 
ۋە باشقا كېسەلىكلەر كېلىپ چىققان بولساء بۇنىڭغا قارىتا ئاشقازان ئاستى بېزى خىزمىتىنى 
ياخشىلاش. هۆ پەسەيتىش ئىشتىھانى ئېچىش مەقسىتىدە دورىلار تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن. 
قۇرسى كافۇر قۇرسى زىيبابتوس, ئاچچىق ئانار شەربىتى. لىمون شەربىتى› مەجۈنى ماسكەل بۆل. 
سوفۇپى زىيابىتۇس قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. 

3 يېمەك-ئىچمىكى 

ئاسان ھەزىم بولىدىغان. . سۇيۇق-سەلەڭ يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› توخو 
گۆشى› باچكا گۆشى› ئاربا ئېشى› پۇرچاق ئېشى. شوپلا. كۆك ماش› پۇرچاق› ئەنجۇرە بېھى 
قاتارلىقلار. , 
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4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسلىق ئۆتكۈزۈش (قايناق سۇ. كېپەك بىلەن ئىسسىق ئۆتكۈزۈش). كېسەللىك ئەھۋالىغا 
قاراپ مۇناسىپ ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. نۇر ئارقىلىق داۋالاش (كۈن ئۈرى لازېر ئۇرى بىلەن 
داۋالاش). ياغلاپ داۋالاش (قەلەمپۇر يېغى› دارچىن يېغى)› قۇم بىلەن داۋالاش. داغلاپ داۋالاش› 
تېرىگە ئېلىپ داۋلاش› قان ئېقىتىپ داۋالاش. قوستۇرۇپ داۋالاش. كلىزما قىلىپ داۋالاش» زىماد 
قىلىپ داۋالاش (مەسىلەن. زىغىر. ئاق لەيلى, بابۇنە, ئىككىلىلمىلىك) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى 
تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

5) پەرھىز 

كۈچلۈك غىدىقلىغۇچى, تەستە ھەزىم بولىدىغان دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, يېمەكلىكلەردىن كالا گۆشى. تۇزلىغان بېلىق. كاۋاپ. پولۇ. لاز كۈدە. 
دادۇر. شاپتۇل قاتارلىقلار. دورىلاردىن ھەببى سۆرۈنجان. بايادەيدوس قاتارلىق دورىلاردىن پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا كېسەللىك ئەھۋالى ئېخىر بولساء كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش› 
تاماق مىقدارى ئاز قېتىم سانى كۆپ بولۇش بىر قېتىمدا كۆپ يېيىشتىن ساقلىنىش لازىم. 

6) ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەننى تەنقىيە قىلىپ بولغاندىن كېيىن ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلار بىرىلىدۇ. 
مەسىلەن› جاۋارىش مىشكى. جاۋارىش ئەنبەر, ئامىلە نؤشدارى لێلۋى» داۋائىلمىشكى. ماددەئۇلھايات 
قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. 








3. پۈئۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك ئاشقازان› ئاشقازان ئاستى بېزى كېسەللىك- 
لىرىنى داۋالاش ئۇسۈللىرى 

ئاشقازان ۋە ئاشقازان ئاستى بېزىدىكى پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر كۆيىنچە 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ 
ئاقىۋىتى بولۇپ يارا كېلىپ چىققان بولسا بۇنىڭغا قارىتا جاراھەت ئېغىزىنى پۈتتۈرۈش ئۈچۈن 
مۇناسىۋەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ (مەسىلەن› قۇرسى كەھرىۋا. قۇرسى تاباشىر). بۇنىڭدا مۆنزىچ› 
مۇسھىل بېرىلمەيدۇ. ئەگەر تۇيۇقسىز سىرتقى سەۋەبتىن تەگكەن زەربە تۈپەيلى ئاشقازان ۋە 
ئاشقازان ئاستى بېزىدە ‏ كېلىپ چىققان پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا, 
ئوپېرانسىيە ئۆسۈلى ئارقىلىق داۋالىغان ياخشى. 

ئاخىرىدا كېسەللىك ئەھۋالى ياخشىلانغاندا ئومۇمىني بەدەننى قۇۋۋەتلەپ. كېسەلگە قارنى 
تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرۇش ئۈچۈن دورا ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن. ئامىلە ئؤشدارى لوئلوۋى› ئىترىتىن 
كەبىر. جاۋارىش ئامىلە قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. 

يېمەك-ئىچبەك پەرھىزى جەھەتتە› مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە شەكىل 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردىكى يېمەك - ئىچمەك بىلەن داۋالاشتا سۆزلەنگەن 
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يېمەك-ئىچمەكلەر ئەھۋالغا قاراپ تەڭشەپ بېرىلىدۇ. بۇ خىل كېسەللىكلەردە ئستېمال قىلىدىغان 
تاماقنىڭ مىقدارى ئاز تۇرى كۆپ› قېتىم سانى كۆپ بولۇشى كېرەك. 

يۇخىل كېسەللىكنى باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرىدىمۇ شەكىل بۇزۇلۇش كېسەللىكىدە سۆزلەنگەن 
داۋالاش ئۈسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 


4. ئۈچەي› مەقئەت ۋە قورساق پەردە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۇسۇللىرى 
ئۇچەي. مەقئەت, قورساق پەردە كېسەللىكلىرى مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر. 


شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر دەپ 
ئۈچ خىلغا بۆلۇنىدۇ. 





1. مىزاج بۇزۈلۈش خاراكتېرلىك ئۈچەي› مەقئەت› قورساق پەردە كېسەللىك- 
-لىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

ئۈچەي, مەقئەت. قورساق پەردىسىنىڭ مزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى خىلىتسىز 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر 
دەپ ئىككىگە كايرىلىدۇ, 

1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۈچەي, مەقئەت› قورساق پەردە كېسەللىكلىرىنى 
داۋلاش ئۇسۇللىرى 

مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۈچەي. مەقئەت. قورساق پەردە كېسەللىكلىرى خىلىتسىز قۇرۇق 
ئىسسىق› ھۆل ئىسسىق› ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرى ەپ 
تۆت خىل بولىدۇ. ئادەتتە قۇرۇق ئىسسىق بىلەن ھۆل ئىسسىقتىن بولساء ئىسسىقتىن بولغان. ھۆل 
سوغۇق بىلەن قۇرۇق سوغۇقتىن بولساء سوغۇقتىن بولغان دەپ قاراپ داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بولمىغاچقا 
مۇنزىج› مۇسھىل بېرىلمەيدۇ بەلكى سەۋەبچى بولغان ئامىلغا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۈچەي. 
مەقئەت› قورساق پەردە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

) تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇتى 
تەبىئەتلىك يەككە ۋە مۈرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن: سېمىزئوت 
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ئۇرۇقى. ئوسۇڭ ئۇرۇقى. مۈرەككەپ دورىلاردىن: جاۋارىش زىرىشكە. جاۋارىش سوماق. جاۋارىش 
لىمون قاتارلىقلار. 

( يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان› ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلايدىغان ھۆل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇق 
تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. بېلىق. ئارپا ئېشى. شوۋىگۈرۈچ. پالەك. 
يۈمغاقسۈت, ئامۇت» تاۋۇز, بانان قاتارلىقلار. 

(8) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ. مۇز), ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ داۋالاش, 
بماد قىلىش (مەسىلەن› ھۆل يەرلىك شوخلاء ھۆل كاسىنە), كلىزما قىلىپ داۋالاش (تۆز سۈيى) 
قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللترىنى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

ھارارەت پەيدا قىلىدىغان قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسق تەبىئەتلىك ئۈچەي خىزمىتىگە 
تەسىر يەتكۈزىدىغان دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۈلىدۇ. مەسىلەن. يەككە 
دورىلاردىن زەنجىۋىل ئاقىر قەرھا. مۇرەككەپ دورىلاردىن جاۋارىش كۈمۇنى. ھەببى جەدۋار. 
يېمەك-ئىچبەكلەردىن تۆگە گۆشى. كالا گۆشى. پولۇ. كاۋاپ. كۈدە. سامساق. ياڭاق. خورما 
قائارلىقلار. ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزاق مۇدەت تۇرۇش. كۆپ جىسمانىي ئەمگەك بىلەن 
شۇغۇللىنىش› كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

1 خىلىتسىز هل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۈچەي. مەقئەت, 
قورساق پەردە ى داۋالاش ئۇسۇلى 

(@ تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەننى قىزىتىدىغان. ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلايدىغان قۇرۇق ئىسسق ۋە ھۆل ئىسسىقى 
تەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن: لاچىندانە. قاقىلە. دارچىن. مۆرەككەپ 
دورىلاردىن: جاۋارىش ئۇدشېرىن. جاۋارىش جالىنۇس› جاۋارىش مىشكى قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان, ئۈچەي خىزمىئىنى ياخشىلايدىغان قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل 
ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› قوي گێشىء كىيىڭ گۆشى. پەرمۈدە. 
شوراء چامغۇر› سەۋرە. ئۈجمەء ئانار قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› ئىسسىق ئۆنكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇء كېپەك). نۇر بىلە 
داۋالاش (كۉن نۇرى)› قوم بىلەن داۋالاش. ھورداپ داۋالاش. قان ئېقىتىپ داۋالاش. تېرىگە ئېلىپ 
داۋالاش. داغلاپ داۋالاش (ئەمەن پېلىكى بىلەن داغلاش). ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش قاتارلىق 
داۋالاش ئۈسۇللىرىنى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىر 
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ھارارەتنى ئۆۋەنلىتىۋېتىدىغان. ئۈچەي خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان ھۆل سوغۇق. قۇرۇق 
سوغۇق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك ‏ ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە 
دورىلاردىن: سېمىزئوت ئۆرۈقى› قاپاق ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن: قۇرسى كاقۇر. ھەببى 
بىنەپشە. يېمەك-ئىچمەكلەردىن: بېلىق› كالا گۆشى. لەڭپۇڭ, قېتىق. يۇمغاقسۇت› تۇرۇپ. ناۋۇز 
بانان قاتارلىقلار. : 
نتا ئۇزاق مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۈنۇش. سوغۇق سۇ 
ئىچىش, كۆپ ئۇخلاشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

2) خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۈچەي› مەقئەت› قورساق پەردە كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۇسۇللىرى 

خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۈچەي› مەقئەت› قورساق پەردە كېسەللىكلىرى 
غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن, غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن. غەيرىي تەبىئىي بەلغەم 

: تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان ئۇچەي. مەقئەت. قورساق پەردە 

تۆت خىل بولىدۇ. بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىدە سەۋەبچى بولغۇچى 
. قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا كېسەللىكنى قايسى خىلدىكى غەيرىي 
تەبىئىي خىلىت كەلتۈرۇپ چىقارغان بولسا شۇنىڭغا مۇناسىپ مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىلىدۇ. 

قا ان خىلىتىدىن بولغان ن كېسەللىكلەرگە قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى بؤ خىل 
كېسەلنى كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا, شۇ خىل خىلىت :ئۆزگىرىشىگە قارىتا تەڭشىگۈچى دورىلار 
بېرىلىدۇ. بەدەندىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى تەڭشىلىپ بولغاندىن كېيىن. ھەزىمنى 
ياخشىلىغۇچى. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 

(1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك ئۈچەي. 
مەقئەت. قورساق پەردە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

© مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا. شۇ خىل غەيرىي 
هبشي خىلىتنىڭ ىريچ مۇلىھىلىغا ئۈچەي‹خىزسىتىنى ياخشىلىغۇچى فول سوقۇق تەبتكەتنىڭ 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن. سېمىزئوت ئۇرۇقى. يۈمغاقسۈت ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. ھەزىمنى 
ياخشىلىغۇچى. ئۇچەي خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› جاۋارىش سوماق, 
جاۋارىش سەپەرجىلى. جاۋارىش ئامىلە قائارلىقلار. . 

@ يېمەك-ئىچمەكلەر بىلەن داۋلاش 

ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلايدىغان› ھارارەت پەسەيتىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەرنى بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› بېلىق› قاپاق ئېشى؛ كۆك ماش ئېشى› يۇمغاقسۇت. ۆل قاپاق› ئۆرۈك. شاپتۇل قائارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
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سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ مۇز بىلەن سوغۇق ئۆتكۇزۇش). ئارام ئالدۇرۇپ 
داۋالاش› ئۆخلىشىپ داۋالاش. زىماد قىلىش (ئاق لەيلىگۈل. ھەمىشىباھار, ھۆل كاسىنىنى زىماد 
قىلىش). قوستۇرۇپ داۋالاش (دورا ئارقىلىق قوسۇش). كلىزما قىلىپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىر 

ئۈچەي خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان. ھارارەت پەيدا قىلىدىغان. ئىسسىق ئەبىئەئلىك دورا 
ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن , يەككە دورىلاردىن: قەلەمپور. قۇؤستى 
تەلخى قاتارلىقلار. ھۆرەككەپ دورىلاردىن: ھەببى ئابارەنچ, سوفۇپى ئاقىر قەرھا قاتارلىقلار. 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن: قوتاز گۆشى. ئات گۆشى. سامساء تۇخۇم پوشكىلى. سامساق» كۇدە. ياڭاق, 
قىزىل قۇرۇق ئۆزۈم قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

بەك ئىسسىقتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› كۆپ ھەرىكەت قىلىش, ئىسسىق تەبىئەتلىك يانلار 
بىلەن ياقلاشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(2) غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك ئۈچەي, 
مەقئەت» قورساق پەردە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(@تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان بولسا. شؤ خىل خىلىتنىڭ 

تەڭشىگۈچى دورىلىرىغا ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلارنى 
قوشۇپ بېرىپ تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئوسۇڭ ئۇرۇقى› كاسىنە ئۇرۇقى قاتارلىقلار 
قوشۇپ بېرىلىدۇ. 

@ قۇۇۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن› ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى, 
ئومۈمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى› بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچى «تەبىئەت»نى 
كۈچەينكۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. جاۋارىش ئامىلە, ئامىلە نۇشدارى. قۇرسى تاباشىر, 
جاۋارىش ئود قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان› ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك- 
ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› چۈجە گۆشى, پاقلان گۆشى. ئارپا ئېشى. شوۋىگۇرۇچ› كەرەپشە. 
تەرخەمەك, ئامۇت, ئالقات قاتارلىقلار. 

@ باشقا داۋالاش ئۈسۇللىرىنى بېرىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سء مۇز بىلەن سوغۇق ئۆتكۈزۇش). ارام ئالدۇرۇپ 
داۋالاش› قان ئېلىپ داۋالاش. لوڭقا قويۈپ داۋالاش› زىماد قىلىپ داۋالاش (زىغىر. ئاق لەيلى), 
كلىزما قىلىپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىر 
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ئۈچەي خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان ھارارەت پەيدا قىلىدىغان, قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك 
دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن؛ قزىلمۇچ› 
ئاقمۇچ, قەلقەل قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن ھەببى تانكار. مەجۈنى بالادۇر. يېمەكڭ- 
ئىچبەكلەردىن: قوي گۆشى. كالا گۆشى. بولۇ. سامساء كۈدە. پىدىگەن› ياڭاق› خورما قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا كۆپ ئۇخلاش؛ ھۆل يېغىنلىق مۇھىتتا ياشاش» زىيادە كۆپ ھەرىكەت 
قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەڭ. 

(3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆچەي. مەقئەت› 
قورساق پەردە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزنچ› مۇسمىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەپرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا ئ 
مۇنزىچ› مۇسھىلىغا ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى› ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى› قۇرۇق ئىسسىق 
تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› زىرە› قاقىلە, جۈۋىنە 
قاتارلىقلار. 





@ قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش : 

ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى› بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى 
ئۈرۈش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› جاۋارىش ئەنبەر› جاۋارىش ئۇدە 
ماددەتۇلھايات. داۋائىلمىشكى قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى› ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى ئىسسىق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. پاقلان گۆشى. ئوغلاق گۆشى. ئوقۇت ئېشى. پەرمۈدە› 
سەۋزە. چامغۇر. ئەنجۈر. قوغۇن قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى بېرىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن. قايناق سۇء خام خىش بىلەن سوغۇق ئۆتكۈزۈش)› 
ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› نۇرغا قاقلاپ داۋالاش. دورا چېپىش (مەسىلەن› جوز بوزۇغىنى كاتەك 
تاشتا سۈرۈپ چېپىش). قۇم بىلەن داۋالاش, داغلاپ داۋالاش (مەسىلەن. ئەمەن پېلىكى بىلەن 
داغلاش) تېرىگە ئېلىپ داۋالاش. قان ئېقىتىپ داۋالاش,.قوستۇرۇپ داۋالاش (قوستۇرغۇچى دورىلار 
بىلەن قۇستۇرۇش)› مەسىلەن سىركە› سېرىقچېچەك. تۇرۇپ سۈيى) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى 
تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 بەرمىز 

ئۈچەي خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان. ئۈچەي ھارارىتىنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان, 
غىدىقلىغۇچى سوغۇق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, 
بەككە دورىلاردىن: سۇماق› زىخ. مۆرەككەپ دورىلاردىن: سۇفۇفى زەھرى موھرى» قۇرسى كافۇر. 
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يېمەڭ-ئىچبەكلەردىن: بېلىق› كالا گۆشىء شوۋىگۈرۈچ› لەڭپۇڭ. يۇمغاقسۈت. ئوسۈڭ. شاپتۈل, 
تاۋۇز قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇ ئىچىش› سوغۇق سۇدا 
يۇيۇنۇش› كۆپ ئۇخلاش ۋە سوغۇق ئەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلىنىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(4) غەيرىي تەبىشي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۈچەي, مەقئەت, 
قورساق پەردە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزىج› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا. شۆ خىل خىلىتنىڭ 
مۇنزىچ. مۇسھىلىغا ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› بستىپايەنجى. سەئدى كۇفى. 

@ قۈۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئۈچەي خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى. ئومۇمىي بەدەننى 
قۇۋۋەتلەپ بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن, 
جاۋارىش ئۆد› ئامىلە نۇشدارى. جاۋارىش ئامىلە قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ئۇچەي خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى› ھارارەتنى يۇقىرى كۆئۈرگۈچى. ئىسسىق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچمبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› باچكا گۆشى. كەكلىك گۆشى. پەرمۇدە. شورپا› پىننە, 
چامغۇ بادام مېغىزى قائرىقار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى بېرىش 

ئىسسىق ئۆنكۈزۈپ داۋالاش (كېپەك. قايناق سۇ). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش (مۇۋاپىق 
ھەرىكەت قىلدۇرۇپ بەدەننى قىزىتىش), ئۇخلىنىپ داۋالاش (مۇۋاپىق ئۈخلىتىپ ھۆللۈكنىڭ خوراپ 
كېتىشىنىڭ ئالدىنى ئېلىش). ياغلاپ داۋالاش (بادام يېغى› قوي يېغى). ھورداش ئارقىلىق داۋالاش, 
تېرىگە ئېلىپ داۋالاش. قوستۇرۇپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

© پەرھىر '‌ 

بەدەن ھارارىتىنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان› ئۈچەي خىزمىتىگە تەسىر يەتكۇزىدىغان. غىدىقلىغۇچى 
دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, يەككە دورىلاردىن: تەمرى ھىندى, 
قارىئۆرۈك. مۆرەككەپ دورىلاردىن: جاۋارىش فەۋاكىھ, جاۋارىش زىخ قاتارلىقلار. 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن: بېلىق گۆشىء كالا گۆشى, قېتىق» شويلاء تۈرۈپ. پەمىدۇر. نەشپۈت. 
ئالگىرات قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇقتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق ئۆتكۈزۈۋېلىش› سوغۇق سۇ ئىچىش 
ۋە ھەرىكەتنىڭ زىيادە كۆپ بولۈشى ياكى ئۇيقۇنىڭ زىيادە كۆپ بولۈشىدىن ساقلىنىش كېرەك. 
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2. شەكىل بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك ئۈچەي › مەقئەت› قورساق پەردە كېسەلىكلىرىنى 
داۋالاش ئۈسۈللىرى 

شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۈچەي. مەقئەت. قورساق پەردە كېسەللىكى دېگەندە ئۈچەي. 
مەقئەت. قورساق پەردىسىنىڭ ئاناتوسسيىلىك تۈزۈلۈشى ۋە فزىئولوگىيىلىك خىزمىتىنىڭ غەيرىي 
نورمال ھالەتكە كىرىپ قېلىشىغا قارىتىلغان بولۇپ بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەر كۆپىنچە مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ ئېغىرلاشقان باسقۇچى. شۇڭا 
بۇ خىل كسەللىكلەرنى داۋالاشتا دەسلەپتە مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ 
بولغاندىن كېيىن ئاساسىي داۋالىغۇچى: دورىلار:ئىشلىتىلىدۇ. 

1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي ئەبىئىي خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولسا, خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا 
سۆۆلەنگەن شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۇىھىلىغا كېسەللىك خاراكتېرىگە قاراپ مۇناسىۋەتلىك 
دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە. قىلىنىدۇ. ئەگەر ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك بولسا ياللۇغ 
قايتۇرغۇچى دورىلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن. بابۇنە. ئاق لەيلىگۈل قاتارلىقلار. ئەگەر ئۇچەي 
توسۇلغان بولسا. توسالغۇلارنى ئاچقۇچى دورىلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن› خىيارشەنبەر› تەرەن- 
جىۋىل. ئاق لەيلى ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 


2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارتى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. كېسەللىك خاراكتېرىگە قاراپ مەخسۇس 
داۋالىغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

(1) ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا ياللۇغ قايتۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. ئىتىرىفىل چۆپچىنى› ئەرقى شوخلا. 

(2) ئوسۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا, توبالغۇلارنى ئاچقۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 
مەسىلەن. جاۋارىش شەھرىياران. مەجۈنى خىيارشەنبەر› ھەببى تانكار» جاۋارىش مۇلەييىن 
قاتارلىقلار. 

(3) ئۆسمە خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا› ئۆسمىنىڭ چوڭىيىشىنىڭ ئالدىنى ئالغۇچى ئۆسمە 
ھۈجەيرىسىنى يوقاتقۈچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› مەجۇنى مارى ئەفئاء ھەببى سىماب 

ۇشنىسى› يىلان تالقىنى قاتازلىقلار. 

(4) مەددە قۇرت كېسەللىكى بولسا. قۇرت ئۆلتۈرگۈچى دورىلارنى بېرىپ. داۋالاش ئېلىپ 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ئىترىفىل دىدان› ھەب چىلاپا قاتارلىقلار. 

(5) ئەگەر تۇيۇقسىز ئۈچەي توسۇلۇپ قېلىپ ياكى چىگىلىپ قېلىپ بىمار بەك ئازابلىنىپ 
كەتسە. دەرھال ئوپېراتسىيە قىلىپ داۋالاش ئېلىپ بېرىش كېرەك. 

(6) ئەگەر بوۋاسىر بولسا. بوۋاسىر تۈگۈنچىسىنى يوقاتقۇچى يۇمشاتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› ھەببى موقەل. 


211 


3 يېمەك-ئىچبىكى : 

ئاسان ھەزىم بولىدىغان سۇيۇق -سەلەڭ يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ئوغلاق 
گۆشى. كېبىك گۆشى»ئارپا ئېشى. شوريا. پالەك, ئوسۇڭ, ئۆجمە› ئامۇت قاتارلىقلار. 

4) باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مۇناسىپ داۋالاش ئۇسۇلىنى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. ئىسسىق 
ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇء تۇز بىلەن), ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. كېسەللىك ئەھۇلىغا 
قاراپ مۇۋاپىق ھەرىكەتلەرنى قىلدۇرۇش› كېسەللىك ئەھۋالى ئېغىر بولسا, يەڭگىل ھەرىكەتلەرنى 
قىلدۇرۇش, نۇر ئارقىلىق داۋالاش (كۈن نۇرى» لازبر نۇر)› ياغلاپ داۋالاش (دارچىن يېغى. گۈل 
يېغى بىلەن)› قۈم بىلەن داۋالاش. داغلاپ داۋالاش (ئەمەن پېلىكى بىلەن داغلاش) قوستۇرۇپ 
داۋالاش› قان ئېقىتىپ داۋالاش› تېرىگە ئېلىپ داۋالاش. كلىزما قىلىپ داۋالاش (مەسىلەن› سوپۈن 
سۈيى. قارا شېگەر› توغۇرغا). زەھەر قايتۇرۇپ داۋالاش› زىماد قىلىپ داۋالاش (مەسىلەن. بابۈنە. 
ئىككىلىلمىلىڭ, شوخلاء گۈل يېغى). ئارىشاڭغا چۇشۇرۈش. ئۇۋۇلاپ داۋالاش. ھورداش ئارقىلىق 
داۋالاش (ۋاننا قىلىپ داۋالاش. ئىسلاپ داۋالاش), لوڭقا قويۇپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش 
ئۈسۈللىرى ئەھۋالغا قاراپ قوللىنىلىدۇ. 


5) پەرھىز 

كۈچلۈك غىدىقلىغۇچى› تەستە ھەزىم بولىدىغان› ئۈچەي خىزمىتىگە ئەسىر يەتكۇزىدىغان دورا 
ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن: سىماب, ھەببۇلمۈلۈك 
قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن: سۇفۇپى ھەجىرۇليەھۇت› ھەببى جەدۋار. يېمەك- ئىچمەكلەردىن 
كالا گۆشى» تۇزلىغان بېلىق› گێش گىردە. كۈدە› سامساق. ئەيئۇلا. قارىئۆرۈك قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا كېسەللىك ئەھۋالى ئېغىر بولسا ھەرىكەت قىلماسلىق. تاماقنى بەك كۆپ 
يېمەسلىك كېرەك. 

6. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بىلەن داۋالاش. مەسىلەن. جاۋارىش مىشكى: 
ئامىلە نؤشدارى لولىۋى. جاۋارىش ئەنبەر. ئامىلە نۇشدارىء داۋائىلمىشكى. ماددەتۇلھايات قاتارلىق 
دورىلار بېرىلىدۇ. 





3 پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك ئۇچاي› مەقئەت› قورساق پىرە كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۈسۈللىرى 
ئۈچەي. مەقئەت› قورساق پەردىسىدىكى پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر 
پىنچە شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ ئاخىرقى باسقۇچىدا كۆرۈلىدۇ. ئەگەر يارا 
شەكىللەنگەن بولساء يارا ئېغىزىنىڭ غىدىقلىنىشىنى ئازايتقۇچى. يارا ئېغىزىنى پۈتتۈرگۈچى دورىلار 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن» قؤرسى كەھرىۋا, قۇرسى تاباشىر. ھەببى مەستىكى قاتارلىقلار. 
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ئەگەر ئاقما شەكىللەنگەن بولسا, ئىچىدىن قان تازىلىغۇچى دورىلارنى بېرىش بىلەن بىرگە 
سىرتىدىن جاراھەت پۇتتۈرگۈچى دورىلار ئىشلىنىلىدۇ. مەسىلەن. شەربىتى ئۆشبە. ئەرقى چۆبچىن. 
ئەرقى شوخلا. مەجۈنى چۆېچىن قائارلىقلار بېرىلىدۇ. سىرنىدىن مەلھىمى ئوششەق چېپىلىدۇ. 

ئەگەر تۇيۇقسىز سىرتقى مۇھىتتىن تەگكەن ھەر خىل زەربىلەر تۇپەيلىدىن كېلىپ چىققان 
بولسا بۇنداق كېسەللىكلەرنى ئوپېراتسىيە ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋالاپ كېسەللىك ئەھۋالى 
ياخشىلانغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش 
كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن» ئامىلە ئۇشدارى لۆلىۋى. ئىترىغىل كەبىر, 
داۋائىلمىشكى. جاۋارىش مىشكى. جاۋارىش ئەنبەر قاتارلىقلار. 

يېمەك-ئىچمەك پەرھىز جەھەتتە. مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە شەكىل 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە سۆزلەنگەن يېمەك-ئىچمەكلەردىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ 
ئىشلىتىلىدۇ. 

باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرىدىمۇ شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە سۆزلەنگەن 
داۋلاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 


5. ئۆت خالنا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 


ئۆت خالتىسى زاپاس ئۆت سۇيۇقلۇقىنى ساقلاپ ب ئۈچۈن خىزمەت قىلىدۇ. رۆرۈر 
تېپىلغاندا ئۆت سۇيۇقلۇقى ئۈچەيگە ئۆتۈپ يېمەكلىكلەرنىڭ ھەزىم بولۇشىغا ياردەملىشىدۇ. شۇڭا, 
ئۆت خالتىسىمۇ خادىمىي ئەزا دەپ قارىلىدۇ. ئۆت خالتا كېسەللىكلىرىنىمۇ يۇقىرىقىلااغا گوخشاشلا 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك, شەكىل بۇزۇلۈش حاراكتېرلىك. پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆێت 
خالتا كېسەللىكى دەپ چوڭ ئۈچ تۈرگە بۆلۈشكە بولىدۇ. 


1. مىزاج بۇزۈلۈش خاراكنېرلىك ئۆت خالنا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكلىرى خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
ئۆت خالتا كېسەللىكلىرى ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئێت خالنا كېسەللىكى دەپ 
ئىككى تۈرگە بۆلۈنىدۇ. 

1) خلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكلىرى خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىقتىن. 
ھۇل ئىسسىقتىن. ھول سوغۇقتىن ۋە قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كۆت 
خالتا كېسەللىكلىرى دەپ تۆت تۈرگە بۆلۈنىدۇ. 
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بۇ تۆت خىل خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكلىرىنى خىلىتسىز 
قۇرۇق ئىسسق بىلەن ھۇل ئىسسىقتىن ۋە خىلىتسىز ھۆل سۇغۇق بىلەن قۇرۇق سۇغۇقتىن دەپ 
ئىككى تۈرگە يىغىنچاقلاپ داۋالاشقا بولىدۇ. 

بۇ خىل خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە خىلىتتا ئۆزگىرىش بولمىغاچقا. 
خىلىتقا قارىتا مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار بېرىلمەيدۇ. بەلكى ئۈستۈنلۈكنى ئىگىلەپ مىزاج بۇزۇلۇشنى 
كەلتۇرۇپ چىقارغان كەيپىياتقا قارىتا تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 

(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسقتىن ۋە ھۆل ئىسسىقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت 
خالتا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى. 

(@ تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا ھارارەت پەسەيتكۈچى. ھۇللۇك بىلەن قۇرۇقلۇقنى نورماللاشتۇرغۇچى› ھۆل سوغۇق ۋە 
قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۈرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن 
گۈلىبىنەپشە, نېلۇپەر. شاھتەررە. كاسىنە قاتارلىقلا ؛ مۇرەككەپ دورىلاردىن ئەرقى كاسىنە, لىمون 
شەربىتى› سىركەنجىبىن بۇزۇرى قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتكۈچى. ئاسان سىڭىدىغان ھۆل سوغۇق ياكى قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك ئۆت 
خالتا خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› بېلىق گۆشى توخۇ گۆتى, 
شويلاء ئارپا ئېشى. ئوسۈڭ. يۇمخاقسۈت, شاپتۈل, نەشپۈت. قاتارلىقلار, 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۈللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن, مۇز پارچىسىء گۇلاب› ئاق سەندەل...) ئارام ئالدۇرۇپ 
داۋللاش. ئۇخلىتىپ داۋالاش, ياغلاپ داۋالاش (مەسىلەن. بىنەپشە يېغى. قاپاق يېغى...) ئۇۋۇلاپ 
داۋالاش... قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىر 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتىرىۋېتىدىغان› قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھل ئىسسىق تەبىئەتلىك ئێت 
سالشىىسغا زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان يەككە ھەم مۆرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن 
پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن سۆرىنجان› پىلپىل. پەرپىيۈن... مۆرەككەپ 
دورىلاردىن مەجۇنى بەرشىشا. ھەببى سۆرۈنجان› ھەببى ئازاراقى... يېمەك-ئىچمەكلەردىن ئات 
گۆشى. فوتاز گۆشى. تۇخۇم پوشكىلى, سامسا. كۈدە. پىياز› پىدىگەن. ياڭاق خورما... قاتارلىقلار. 
ئۈنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۆھىتتا كۆپ ئىشلەش ياكى ئۇزۇن يول يۈرۈش› قىزىق سۇدا يۇيۈنۈش› 
ئىتصسىق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش. ئېغىر جىسيانىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىش. زىيادە 
ئاچچىقلىنىش. غەزەپلىنىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

(2) خىلىتسىز ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى. 

() تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
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بۇنىڭدا ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى› ئارتۇق ھۆللۈكنى قۇرۇتقۇچى. قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل 
ئىسسق تەبىئەتلىك ئۆت خالتا خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى يەككە ف مۇرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› يەكگە لا ردىن؟كەرەپشە ئۇرۇقى. روم بەدىيان› رەۋەن› ئىزخىر. غاپەس... مۇرەككەپ 
دورىلاردىن دىنار شەربىتى› ھەببى رەۋەن› شەربىتى بۇزۇرى قاتارلىقلار. 

2 يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ئاسان سىڭىدىغان قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق 
تەبىئەتلىك يېمەك - ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئوغلاق گۆشى. كېيىك گۆشى. توشقان گۆشى. 
شورپاء پەرمۇدە. پىنئە. چامغۇر سەۋزە. ئۈجمە› ئۈزۈم... قاتارلىقلار 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن. قىزدۇرۇلغان تؤز ياكى كېپەك...), ياغلاپ داۋالاش 

(مەسىلەن› ەن رار يېغى› زەيتۇن يېغى...),. نۇر بىلەن داۋالاش (مەسىلەن. كۈن ئۈرىغا 
قاقلاش...) ھەرىكەت 0 داۋالاش. ئا ارىشاڭ بىلەن داۋالاش,. ھورداش ئارقىلىق داۋالاش. 


تېرىگە ئېلىپ داۋالاش› قؤم بىلەز ن داۋالاش؛ داغلاپ داۋالاش قاتارلىق دا لاش ئۈسۇللىرىنىڭ 
مۇۋاپىق کاش تاللاپ قوللىئىلىدۇ. 
(@ پەرھىز 


ھارارەتنى تۆۋەنلەتكۈچى. ھۆل سوغۇق ۋە سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۈرەككەپ دورىلار 
ۋە يېمەك -ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن تەمرى ھىندى. 
قارىئۆرۈك› سېمىزئوت ئۇرۇقى... مۇرەككەپ دورىلاردىن قۇرسى كافۇر. لىمون شەربىتى. ھەببى 
بىنەپشە... يېمەك ‏ ئىچمەكلەردىن بېلىق گێشى. كالا گۆشى› قېتىق. لەڭپۇڭ› شولا ا 
تۇرۇپ. ياڭيۇ. تاژۇز, شاپتۇل. ئەينۇلا قانارىتلار. ئۇنىڭدىن باشقا يەنە, ھۇل-يېغىنلىق سوغۇق 
مۆھىتتا ئىشلەش ياكى ئۇزۇن تۇرۇش. سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش. سوغۇق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن 
ياتلاش› كۆپ ئۇخلاش. سوغۇق سۇنى كۆپ ئىچىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

2) خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ۆت خالتا ى ئىقېرا:قان: بەلغەم ۋە ئەۋدا 
خىلىتلىرىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ھالەتكە ئۆزگىرىشىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت 
خالتا كېسەللىكلىرى دەپ تۆت تۈرگە بۆلۇنىدۇ. 

بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە خىلىتتا غەيرىي تەبىئىي ئۆزگىرىش 
بولغاچقاء قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا ئالدى بىلەن مۇنزىج› مۇسھىل بېرىلىدۇ. قان خىلىتىغا 
تفای خىل غەيرىي بشي قان خىلىتى كېسەللىك كەلتۇرۇپ چىقارغان بولسا. شۇنىڭغا 
چان بولغان تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 

مۇنزىچ› مۇسھىل ياكى ئەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن. قۇۋۋەتلىگۇچى 


دورىلار بېرىلىدۇ. 
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(1) غەيرىي تەبىشي سەپرا خىلىتىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتى سەۋەبىدىن 
كېلىپ چىققان بولسا, شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار تەركىبىگە ئۆت خىزمىتىنى 
ياخشىلىغۇچى ھۆل سوغۇق ئەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ بەدەن ئەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› بېھى 
ئۇرۇقى› سېمىزئوت ئۇرۇقى. ئوسۇڭ ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

(@ قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش ّ 

مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئۆت خىزمىتىنى 
ياخشىلىغۇچى› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئەرقى گۈل. ئەرقى 
كاسىنە. بېھى شەربىتى قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتكۈچى. ئاسان سىڭىدىغان ھۇل سوغۇق ئەبىئەنلىك يېمەك-ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن. بېلىق ا › شوۋىگۈرۈچ. ئارپا ئېشى. قېتىق. كەرەپشە, يتا 

تەرخەمەك› امت ب بېھى› ئاپېلسىن› بانان قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن› مؤز پارچىسى› سوغۇق سۇ. گۇلاب...). ئارام ئالدۈرۈپ 
داۋالاش. ئۇخلىتىپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش (مەسىلەن› بىنەپشە يېغى› قاپاق يېغى...). ئۇۋۇلاپ 
داۋلاش. قان ئېلىپ داۋلاش قاتارلىق داۋلاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ 
قوللىتىلىدۇ. 

© پەرھىز 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى› › قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىڭ يەكگە ھەم مۇرەككەپ دورىلار ۋە 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن بوزىدان. قار ەۋچ› 





زىراۋەندە قاتارلىقلار, مۈرەككەپ پ دورىلاردىن مەجۇنى سۆرۈنجان› ھەببى ئازاراقى قاتارلىقلار ا 
ئىچمەكلەردىن ئات گۆشى. تۆگە كۆشى. تۇخۇم پوشكىلى. سامساء گۆشلۈك پولۇ, پىياز: ساساق. 
پىدىگەن. تؤز. خورماء ياڭاق قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۇھىتتا كۆپ ئىشلەش ياكى ئۇزۇن يول يۈرۈش› قىزىق سۇدا 
يۇيۇنۇش› ئىسسىق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش. ئېغىر جىسمانىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىش. 
ئۇخلاشقا ئەھمىيەت بەرمەسلىڭ, زىيادە ئاچچىقلىنىش› غەزەپلىنىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. 

(2) غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش حاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەل- 
-لىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 


© تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
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بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى سەۋەبىدىن كېلىپ 
چىققان بولساء شۇنىڭغا خاس بولغان تەڭشىگۈچى دورىلار تەركىبىگە ئۆت خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى 
قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك كورىلار قوشۇپ تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن. سۇماق. ئەينۇلاء 
قىيمىقۇ ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

خىلىتقا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىپ بولغاندىن كېيىن. ئۆت خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى, 
ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ئەرقى گۈل› ئەرقى كاسىنە. قۇرسى 
تاباشىر قاتارلىقلار. 

@ يېمەك ‏ ئىچىكى 

ھارارەت پەسەيتكۈچىء ئاسان سىڭىدىغان قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن. كوچا ئېشى. ئارپا ئېشى. يۇمغاقسۈت. ئوسۇڭ. چىلان. ئالقات. ئاپېلسىن 
قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن, مز پارچىسى› سوغۇق سۇء گۇلاب...)› ئارام ئالدۇرۇپ 
داۋالاش. ئۇۋۇلاپ داۋالاش. قان ئېلىپ داۋلاش. لوڭقا قويۇپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىر 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۇرىدىغان, ئۆت خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان ھۆل ئىسسق 
تەبىئەتلىك يەككە 2 مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك- ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن خولۇنجان› زەپەر› زەنجىۋىل. مۇرەككەپ دورىلاردىن مەجۇنى سۆئلەپ› 
ھەببى پەرپىيۈن› يېمەك -ئىچمەكلەردىن تۇخۇم› كالا گۆشى, قوغۇن› خورما قاتارلىقلار. 
ئۇنىڭدىن باشقا, ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزۇن يول يۈرۈش ياكى كۆپ ئىشلەش› قىزىق سۇدا 
يۇيۇنۇۈش› ئىسسىق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش› ئېغىر جىسيانىي ئەمگەك قىلىش› زىيادە 
ئاچچىقلىنىش› غەزەپلىنىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

(3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتى سەۋەبىدىن 
كېلىپچىققان بولسا. شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار تەركىبىگە ئۆت خىزمىتىنى 
ياخشىلىغۇچى قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلار قوشۈپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن, 
كەرەپشە ئۇرۇقى› رەۋەن› ئەپسەنتىن قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
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بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئۆت خالنا خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى. ئومۇمىي 
بەدەننى قۈۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. دىئار شەربىتى. ھەببى رەۋەن. شەربىتى بۇزۇرى 
قاتارلىقلار. 

@ يېمەك- ئىچمىكى 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ئاسان سىڭىدىغان قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك- 
ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن, ئوغلاق گۆشى. كېيىك گۆشى. كەپتەر گۆشى. شورپا. پەرمۇدە. كۈدە. 
سەۋزە. چامغۇر. ئانار, ئۈزۈم, خورما قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى بېرىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن› قىزدۇرۇلغان كېپەك ياكى تۇز). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ 
داۋالاش› ياغلاپ داۋالاش (مەسىلەن, قەلەمپۇر› قۇستە يېغى)› ئۇۋۇلاپ داۋالاش. نېرىگە ئېلىپ 
داۋالاش» ئارىشاڭ بىلەن داۋالاش. ھورداش ئارقىلىق داۋللاش. قۇم بىلەن داۇلاش. نۇر بىلەن 
داۋالاش, داغلاپ داۋالاش قاتارلىق داۋلاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىر 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› ئۆت خالتا خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزگۈچى ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك 
يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن 
ئېلوپەر. لىمون. قارىئۆرۈك مۇرەككەپ دورىلاردىن لىمون شەربىنى› قۈرسى كافۇر› بېھى شەربىتى, 
يېمەك-ئىچبەكلەردىن بېلىق گۆشى. توخۇ گۆشى. لەڭپۇڭ, قېتىق. شويلاء تۇرۇپ. ياڭمۇ. پەمىدۇر. 
ئۆرۇك. نەشپۇت. ئەيئۇلا قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا يەنە ھۇل- يېغىنلىق سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن تۇرۇش ياكى كۆپ ئىشلەش. 
سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇۈش. سوغۇق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش› كۆپ ئۇخلاش. سوغۇق سۇ 
ئىچىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. ٍ 

(4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا 
كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۇسۇللىرى 

(1 مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتى تۈپەيلىدىن 
كېلىپ چىققان بولسا. شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار تەركىبىگە ئێت خالتا 
خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۆل ئىسسق ئەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. 
مەسىلەن. چامغۇر ئۇرۇقى, كاۋا مېغىزى قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئۆت خالتا خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى. ئومۇمىي 
بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ مەسىلەن. ئامىلە نوشىدارى.ئامىلە نوشىدارى لۇئلۇى 
قاتارلىقلار. 
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@ يېمەك-ئىچمىكى 
ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ئاسان سىڭىدىغان ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك- 
ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئوغلاق گۆشى. كەپتەر گۆشى. توشقان گۆشى. شورپاء پەرمۈدە. 
سەۋزە. چامغۇر بېدە› بادام مېغىزى. ئەنجۈر قاتارلىقلار. ` 
@ باشقا خىل داۋالاش ئۈسۇللىرىنى قوللىنىش 
ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش› ئۇۋۇلاپ داۋالاش› ئۇخلىتىپ داۋالاش. نۇر بىلەن داۋالاش› ئىسىق 
ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن. قايناق سۇ ئېلىنغان گرېلكاء دورا سۆلىرى...), داغلاپ داۋالاش, 
ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش. ھورداش ئارقىلىق داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق 
كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 
(6) په رش 
ھارارەتنى تۆۋەنلىتىدىغان. ئۆت خالتا خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان قۇرۇق سوغۇق 
تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك - ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن كافۇر› ۋاڭ ئۇرۇقى. مۈرەككەپ دورىلاردىن قۇرسى كافۇر. ھەببى شىپا 
قاتارلىقلار. يېمەك-ئىچمەكلەردىن كالا گۆشى. كۆك ماش ئېشى. ئاربا ئېشى. ياڭيۇ. جاڭدۇ. موگۇ. 
ئەينۇلا, ئاپېلسىن. چىلان قاتارلىقلار. 
ئۇنىڭدىن باشقا يەنە سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن تۇرۇش ياكى كۆپ ئىشلەش. سوغۇق سۇدا 
يۇيۇنۇش› ئۇخلاشقا ئەھمىيەت بەرمەسلىك, كۆپ خىيال قىلىش غەم-ئەندىشە› روھىي ئازاب 
چېكىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
2 كىل بۈۋۇلۇش خاراكتىرلىك ۆت خالا الیکا ري داۋالاش ئۈسۈللىرى 
بۇ خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكلىرىنىڭ يەنىمۇ بىر قەدەر 
ئېغىرلاشقان باسقۇچى بولۇپ› بۇ باسقۇچتا ئۆت خالتىسىنىڭ ڭ ئانانومىيىلىك تۈزۈلۈشىدە ئۆزگىرىش 
يز بېرىپ غەيرىي نورمال ھالەتكە كىرىپ قالىدۇ. شۇناش ئۈچۈن بۇ باسقۇچما مازالاشبى جىڭ 
تۇتۇش ناھايىتى زۆرۈر. بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۇسۇللىرى تۆۋەندىكىچە - 
1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 
بۇنىڭدا كېسەللىك قايسى خىلدىكى غەيرىى ئەبىئىي خىلىت سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان بولسا. 
خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا سۆزلەنگەن شۇ خىل 
خىلىتقا خاس بولغان مۇنزىچ, مۇسھىل ys‏ تەركىبىگە شۇ خىل ئۆت. خالتا: كېسەللىكىشىڭ 
خاراكتېرىگە ماس كېلىدىغان يەككە دورىلارنى قوشۈپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن 
ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا ياللۇغ قايتۇرغۇچى. ¦ ئىششىق قايتۇرغۈچى ئە 
چۆبچىن› ئۆشبە› ئاق لەيلى ئۇرۇقى› ھەمىشىباھار ئۇرۇقى › يەرلىك شوخلا قاتارلىقلار قوشۈپ 
بېرىلىدۇ. ئەگەر تاش چۈشۈش› تاش كەپلىشىش ئەھۋالى بولسا, تاش پارچىلىغۇچى. ئاغرىق 
پەسەيتكۈچى دورىلاردىن ئوغرىتىكەن› قوغۇن ئۇرۇقى. بىخ كەبىر, ھەجىرەلبەھۇت› ناۋۇز ئۇرۇقى 
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قاتارلىقلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. ئەگەر قۇرت پەيدا بولۇش ياكى قۇرت كەپلىشىش ئەھۋالى بولسا, قۇرن 
ئۆلتۈرگۈچى. ئىششىق قايتۇرغۇچى. توسالغۇلارنى ئاچقۇچى دورىلاردىن بەرەنگى كابىلە. شاپتۈل 
غازىڭى. تىرموس› باقىلە قاتارلىقلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. ئەگەر ئۆت كانالچىلىرىدا يۇقىرىقىلاردىن باشقا 
سەۋەبلەر تۈپەيلىدىن توسۇلۇش بولغان بولسا توسالغۇلارنى ئاچقۇچى. بۇزۇق ماددىلار جۈملىدىن 
غەيرىي تەبىشي خىلىتلارنى تازىلىغۇچى دورىلاردىن كاسىنە› بىخ بەدىيان. بىخ كەرەپشە. زىخ 
قاتارلىقلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. 

2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا كېسەللىكنىڭ خاراكتېرىگە قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان مۇرەككەپ دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 
مەسىلەن. توسۇلۇش خاراكتېرلىك بولسا ئەرقى كاسىنە› بۇزۇرى شەربىتى. دىنار شەربىتى. مەنبۇخى 
ئەفتىمۇن› ئىترىغىل كەبىر قاتارلىقلار. ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك بولسا. ئەرقى شوخلا. ئىترىغىل 
چۆبچىن› مەجۈنى ئۆشبە› ئەرقى چۆبچىن قاتارلىقلار. تاش چۈشۈش. تاش كەپلىشىش خاراكتېرلىك 
بولسا, ئەھۋال يېنىك بولسا تال شەربىتى› سۇقۇپى سەنگى سەرمائى. سۇقۇپى ھەجرۇليەھۇت 
قاتارلىقلار بىرىلىدۇ. ئەگەر كېسەللىك ئەھۋالى ئېغىر بولسا ئوپېراتسىيە قىلىش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 
ئەگەر قۇرت چۈشۈش› قۇرت كەپلىشىش خاراكتېرلىك بولسا ئىترىغىل دىدان› تال شەربىتى, 
ئىترىغىل قەمبىل. شاپتۇل غازىڭى مۇرابباسى. داۋائى لوك, ھەببى چىلافا قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. 

3) يېمەك-ئىچمىكى 

كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. كېسەللىك 
ئەھۋالىغا قاراپ خىلىت ئېتىبارى بويىچە خىلتىلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا 
كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن يېمەك - ئىچمەكلەر قائىدە بويىچە بېرىلىدۇ. مەسىلەن. كىيىك گۆشى. 
ئۆردەك گۆشى› شوربا. ئارپا ئېشى» شوۋىگۈرۈچ› كۈدە. يۇمغاقسۈت› سەۋزە. تەرخەمەك. چامغۈر, 
ئوسۈڭ. ئالماء نەشپۇت› قوغۇن. تاۋۇز. ئەنجۈر. شاپتۇل قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. 

4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش ياكى ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. نۇر بىلەن داۋالاش. ئۇۋۇلاپ 
داۋالاش› زىماد چېچېپ داۋالاش, ئىسسق ياكى سوغۇق ئۆتكۈزۈش قاتارلىق داۋالاش ئۈسۈللىرىنىڭ 
مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

5)پەرھىز 1 

زىيادە ئىسسق ياكى زىيادە سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار ۋە غىدىقلاش خۇسۇسىيىنى كۈچلۈك 
بولغان مايلىق. تەستە ھەزىم بولىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. دورا ھەم 
يېمەك-ئىچمەك پەرھىزى خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكىدە 
سۆزلەنگەن پەرھىز قائىدىسى بويىچە بولىدۇ (مەسىلەن. زىيادە سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار كافۇر, 
ۋاڭ ئۇرۇقى› زىيادە ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلار ئىلمەك پۈشتى. قۇندۇز قەھرى. قىچا. 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن تۇزلانغان گۆش› تۇخۇم پوشكىلى. سامساء لازاء پىياز. پەمىدۇر قاتارلىقلار). 
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ئۇنىڭدىن باشقا يەنە زىيادە ئىسسىق ياكى زىيادە سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن تۇرۇش ياكى 
ئىشلەش» ئېغىر جىسيانىي ئەسكەك بىلەن شۇغۇللىنىش. غەم-قايغۇ. روھىي ئازاب چېكىش› 
ھەددىدىن زىب اده ھاياجانلىنىش› غەزەپلىنىش› ھاراق ئىچىش› تاماكا چېكىش قاتا E‏ پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. 

6)ئۆت خالتا خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. دىنار شەربىتى. ئەرقى كاسىنە› مەتبۇخ ھېلىلە. جاۋارىش ئەنبەر قاتارلىقلار. 


3. پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇلى 

پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكى بولسا, سىرتقى زەخىملىنىش 
سەۋەبىدىن ياكى شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا E‏ تەرەققىي قىلىپ ئاخىرقى 
باسقۇچقا بارغاندا ياكى ئەڭ ئېغىرلاشقاندا كېلىپ چىقىدىغان. ئەزا ۋە ئوقۇلمىلارنىڭ نورمال فىزىئو - 
لوگىيىلىك خىزمىتى ۋە ئاناتومىيىلىك تۈزۈلۈشىدە ئېغىر دەرىجىدە بۇزۇلۇش يۈر بەرگەن خەتەرلىك 
باسقۇچى ھېسابلىنىدۇ. بۇ خىل پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كى 
اماسهن ئوپرانسىيە قىلىش ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋلاش ئېلىپ راسد كېسەللىك ئەھۇلى 
ياخشىلانغاندىن كېيىنكى خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئۆت خالتا كېسەللىكلىرىدە 

سۆزلەنگەن پەرۋىش قائىدىسى بويىچە ئېلىپ بېرىلىدۇ. شۇڭا بۇ ھەقتە ا توختالمايمىز. 


6. بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 


ئۈسۈللىرى 


بۆرەك› دوۋساق ۋە. سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرىمۇ مىزاج بوزۇلۇش خاراكتېرلىك شەكىل 
بۇۇلۇش خاپاكتېرلىك ۋە پۈتۇنلۈكنىڭ: بۇزۇلۇشى خاراكتېرلىك .كېسەللىكلەر دەپ توچ تۆرلۈك 
ل 
بولىدۇ. 


1..خىۋاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەكا› ‏ دوۋىناق :ۋە سۆيدۈك يولى كسان 
كلىرىنى داۋالاش ئۇۈسۇللىرى 

مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرى كېسەللىكلىرى چوڭ 
جەھەتتىن خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك 
دوۋساق ۋە سۈيدۈك يى كېسەللىكلىرى دەپ ئىككى تۈرگە بۆلۈنىدۇ. 

1 خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۇسۇللىرى 
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خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك. دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرى 
خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسقتىن. ھۇل ئىسسقتىن› ھل سوغۇقتىن ۋە قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك. دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى كېسەللىكى دەپ تۆت تۈرگە بۆلۇنىدۇ. 

بۇ تۆت خىل خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق 
بىلەن ھل ئىسسقتىن ۋە خىلىتسىز ھۆل سوغۇق بىلەن قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۈزۇلۈۇش 
خاراكتېرلىك بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرى دەپ ئىككى تۈرگە يىغىنچاقلاپ 
داۋالاشقا بولىدۇ. بۇنىڭدا خىلىتتا ئۆزگىرىش بولمىغاچقا. خىلىتقا قارىتا مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار 
بېرىلمەيدۇ. بەلكى ئۇستۇنلۈكنى ئىگىلەپ مىزاج بۇزۇلۇشنى كەلتۈرۈپ چىقارغان كەيپىياتقا قارىنا 
تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق بىلەن ھۆل ئىسسىقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
بۆرەك. دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© يېمەك-ئىچمىكى بىلەن داۋلاش 

ھارارەت پەسەيتكۈچى بۆرەك. دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۆل سوغۇق 
ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن 
يەرلىك شوخلاء كاكىنەچ, تەرخەمەك ئۇرۇقى قاتارلىقلار. مۈرەككەپ دورىلاردىن ئەرقى شوخلا. قۇرسى 
كاكىنەچ› قۇرسى بانادۇقش قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتكۈچى. ئاسان سىڭىدىغان ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› بېلىق گۆشى. توخۇ گۆشى. شويلا, ئارپا ئېشى. يۇمخاقسۇت› 
ئوسۇڭ. پالەك. نەشپۈت. ئاپېلىسىن قاتارلىقلار. : 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن. مؤز پارچىسى› سوغۇق سۇ گۇلاب...)› ئارام ئالدۇرۇپ 
داۋالاش, ئۇخلىتىپ داۋالاش, ياغلاپ داۋالاش (مەسىلەن. بىنەپشە يېغى› قاپاق يېغى...). زىماد 
چېپىپ داۋالاش. ئۇۋۇلاپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۈسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

بۇنىڭدا ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان» قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك بۆرەك. 
دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار 
ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, بەككە دورىلاردىن ھەببۇلمۈلۈك. ھوماما, 
پەريىيۇن. سۆرۈنجان... مۇرەككەپ دورىلاردىن مەجۇنى سوم مەجۈنى سۆرۈنجان. ھەببى 








جەدۋار... يېمەك-ئىچمەكلەردىن ئات گۆشى. تۆگە گۆشى. تۇخۇم پوشكىلى. كاۋاپ. سامسا, 
سامساق. پىياز› پىدىگەن› ياڭاق. خورما قاتارلىقلار. 


242 


ئۇنىڭدىن باشقا يەنە ئىسسىق مۇھىتتا كۆپ ئىشلەش ياكى ئۇزۇن يول يۈرۈش› قىزىق سۇدا 
يۇيۇنۇش› ئىسسىق ئەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلىنىش› ئېغىر جىسيانىي ئەمگەك بىلەن 
شۇغۇللىنىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

(2) خىلىتسىز ھۆل سوغۇق بىلەن قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك. 
دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1 تەڭشۇگۈچى دورىلارنى يېرىش 
بۇنىڭدا بەدەننى قىزىتقۇچى› ئارتۇق ھۆللۈكنى قۇرۇتقۇچى. قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق 
تەبىئەتلىك بۆرەك, دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى يەككە ھەم مۇرەككەپ 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن قوغۇن ئۇرۇقى› بابۇنەء. ئىكلىمىلىڭ› مۈرەككەپ 
دورىلاردىن ماددەتۇلھايات. جاۋارىش زەر ئۇنى› لوبۇبى كەبىر قاتارلىقلار. 

2 يېمەڭ-ئىچمىكى 

بەدەننى قىزىتقۇچى› ئاسان سىڭىدىغان قۇرۇق ئىسسق ۋە ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. كەپتەر گۆشى› توشقان گۆشى. گۆشلۇك پول پەرمۇدە. 
شورپا› چامغۇر› سەۋزە. قىزىلچاء ئەنجۇر, ياڭاق مېغىزى قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مەسىلەن› قىزدۇرۇلغان تۈز ياكى كېپەك...)› زىماد چېپىپ 
داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش (مەسىلەن. بابۇنە يېغى. سەۋسەن يېغى...)› ئۇر ئارقىلىق داۋالاش 
(مەسىلەن. كۈن نۇرىغا قاقلىنىش...)» ئۇۋۇلاپ داۋالاش. قۇم بىلەن داۋالاش. ئارىشاڭ بىلەن 
داۋالاش. ھورداش ئارقىلىق داۋالاش› تېرىگە ئېلىپ داۋالاش. داغلاپ داۋالاش. ئابىزەن قىلدۇرۇپ 
داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(@ پەرھىز 

ھارارەتنى تۆۋەنلەتكۈچى. ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك بۆرەك. دوۋساق. سۈيدۈك 
يولى خىزمىتىنى سۇسلاشتۇرغۇچى› يەككە 2 مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن قارىئۆرۈك› لىمون› كاقۇر قاتارلىقلار. مۇرەككەپ 
دورىلاردىن قۇرسى كافۇر› لىمون شەربىتى» زىيابىت تىيىن قاتارلىقلار. يېمەك-ئىچمەكلەردىن بېلىق 
گۆشى. كالا گۆشى› لەڭپۇڭ. قېنىق, شويلاء ئۇرۇپ› بەسەي› تاۋۇز› شاپتۇل, نەشپۈت قاتارلىقلار. 

ئۈنىڭدىن باشقا يەنە ھۆل-يېغىنلىق سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش ياكى كۆپ 
ئىشلەش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› سوغۇق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش› كۆپ ئۇخلاش› سوغۇق 
سۇنى كۆپ ئىچىش› روھىي ئازاب چېكىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

2) خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۇسۇللىرى 

خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك. دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرى سەپرا, 
قان» بەلغەم ۋە سەۋدا خىلىتلىرىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ھالەتكە ئۆزگىرىشىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش 
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خاراكتېرلىك بۆرەك. دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرى دەپ تۆت تۈرگە بۆلۇنىدۇ. بۇ خىل 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە خىلىتتا غەيرىي تەبىئىي ئۆزگىرىش بولغاچقاء قان 
خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا ئالدى بىلەن مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار بېرىلىدۇ. قان خىلىتىغا قارىتا 
قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى كېسەللىك پەيدا قىلغان بولسا شۇنىڭغا خاس بولغان 
تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مۇنزىچ› مۇسھىل ياكى تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن. قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلار 
ى 

(1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك. دوۋساق ۋە 
سۈيدۈك يوللىرى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش : 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتى سەۋەبىدىن 
كېلىپ چىققان بولسا, شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار تەركىبىگە بۆرەكنى 
قۇۋۋەتلىگۈچى. دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك 
دورىلارنى قوشۇپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. شوخلا, كاكىنەچ قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلارنى بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› بۆرەك ۋە 
ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى 
مۇقەۋۋىيات دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. سۇفۇفى بانادۇق. بائادۇق بۇزۇرى قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتكۈچى ئاسان سىڭىدىغان. سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن, بېلىق گۆشى. شوۋىگۈرۈچ. ئارپا ئېشى, پالەك, يۇمغاقسۇت. سەۋزە تەرخەمەك, نەشپۈت. 
ئاپېلضىن بائان قاقارلىقلار, 1 

@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (مۇز پارچىسى› سوغۇق سۇ قاتارلىقلار)» ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. 
ئۇخلىتىپ داۋالاش, ياغلاپ داۋالاش (بىنەپشە يېغى. گۈل يېغى). ئۇۋۇلاپ داۋالاش. زىماد چېپىش› 
ئابىزەن قىلىش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى ئىچىدىن مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 بەرھىز 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ئىسسىق تەبىئەتلىك. بۆرەك, دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى 
خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزگۈچى يەككە ھەم مۈرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن 
ەرىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن قارىمۇچ› سۆئلەپ, سەقەنقۇر» پارپا قاتارلىقلار. 
مۇرەككەپ دورىلاردىن ھەببى ئازاراقى. مەجۈنى سۆرۈنجان» مەجۇنى جىنتىيانا... يېمەك- 
ئىچمەكلەردىن ئات گۆشى. قۇناز گۆشى؛ ساسا تۇخۇم پوشكىلى› پىياز: پىدىگەن. سامساق. خورما. 
قوغۇن قاتا لقا 








س 
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ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسق مۈھىنتا كۆپ ئىشلەش ياكى ئۇزۇن يول يۈرۈش› قىزىق سۇدا 
يۇيۈتۈش, ئىسسىق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلىتىش: كېغىر:جسجاشى شەنگەك قىلىش, قۇخلاشقا 
ئەھمىيەت بەرمەسلىڭ› زە ىيادهە ئاچچىقلىنىش. غەزەپلىنىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۈرۇلىدۇ. 

(2) غەيرىي تەبىشى قان خىلىتىدىن بولغان و بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك. دوۋساق ۋە 
سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇا 
(@ تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى سەۋەبىدىن كېلىپ 
چىققان بولسا, شۇنىڭغا خاس بولغان تەڭشىگۈچى دورىلار تەركىبىگە ھ ەى قۇۋۋەتلىگۇچى› 
دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى› قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ 
تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئوسۇڭ ئۇرۇقى. كۆكنار ئۇرۇقى› يۇمغاقسۇت ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

قان خىلىتقاا قارا کی ئېلىپ بېرىپ بولغاندىن گېھىن« برك ۋە قومۇسى |بەدەتلى 
قۇۋۋەتلىگۇچى: بك دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. سۇفۇفى بانادۇق. قورسى بانادۇق. لوبۇبى سەغىر قائارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› اسا ىچى › سوغۇق ئەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
ا > توخۇ گۈشى بېلىق گۆشى. كوچا ئېشى. ئارپا ئېشى. يۇمغاقسۈت. ته ەمەك وسو 
ئاپېلسى. انان نەشپۈت قاقاإلنقلار, 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇۋۇلاپ داۋالاش. ئۈر بىلەن داۋالاش. سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش, 
قان ئېلىپ داۋالاش, كاتېتىر سېلىپ داۋالاش› زىماد چېپىپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۈللىرى 
ئىچىدىن مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىر 

ھارارەتنى ئۆرلىتىۋېتىدىغان› بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر 
يەتكۈزىدىغان ئىسسىق تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۈرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك - ئىچمەكلەردىن يەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن ئۆشۇدۇر. ئاقىر قەرھاء ھوماما قاتارلىقلار. مۇرەككەپ 
دورىلاردىن مەجۈنى سۆرۇنجان› ھەببى. ھەببى ئازاراقى قاتارلىقلار. يېمەك-ئىچمەكلەردىن تۆگە 
گۆشىء ئات گۆشى› سامساء كاۋاپ, سامساق. كۈدە. قوغۇن. خورما قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۈھىتتا ئۇزۇن يول. يۈرۈش ياكى كۆپ ئىشلەش. قىزىق سۇدا 
يۇيۇنۇش› ئىسسىق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش› ئېغىر جىسيانىي ئەمگەك قىلىش 
قائارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

(3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك. دوۋساق ۋە 
سۈيدۈك يولى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 
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( مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتى سەۋەبىدىن 
كېلىپ چىققان بولسا شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ. مۇسھىل دورىلار تەركىبىگە بۆرەكنى 
قۇۋۋەتلىگۈچى› بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى قۇرۇق ئىسسىق 
تەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ, بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. زاراڭزا ئۇرۇقى. زاغۈن ئۇرۈقى. 
ئەرمۇدىن دەرىخى ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن ئەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› بۆرەك ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. بۆرەك 
دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى مۇقەۋۋىيات دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. لوبوبى 
كەبىر› جاۋارىش زەر ئۇنى› مەجۇنى سۆئلەپ› ماددەتۇلھايات قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ئاسان سىڭىدىغان ئىسسق تەبىئەتلىك يېمەك- ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسلەن» كېيىك گێشى. كەپتەر گۆشى قۇشقاچ گۆشى. گۇشلۇك بولو» شويا. بىياز: 
پىننە» سەۋزە» ياڭاق مېغىزى. قىزىل ئۈزۈم› خورما قائارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قىزدۇرۇلغان تۆز. كېپەك قاتارلىقلار). ياغلاپ داۋالاش. ئۇۋۇلاپ 
داۋالاش. تېرىگە ئېلىپ داۋالاش. ئارىشاڭ بىلەن داۋالاش. ھورداش ئارقىلىق داۋالاش» قۇم بىلەن 
داۋالاش. داغلاپ داۋالاش. لوڭقا قويۇپ داۋالاش, كاتېتىر سېلىپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش 
ئۈسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرغىز 

ھارارەت پەسەيتكۈچى. بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى خىزمىتىنى سۇسلاشتۇرغۇچى› سوغۇق 
تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۈرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-قىچمەكلەر بېرىلمەيدۇ. مەسىلەن. يەككە 
دورىلاردىن قارىئۆرۈك› لىمون» كافۈر قاتارلىقلار, مۇرەككەپ دورىلاردىن لىمون شەربىتى. قۇرسى كافۇر 
قاتارلىقلارء يېمەك-ئىچمەكلەردىن بېلىق گۆشى› توخۇ گۆشى. قېتىق. لەڭپۇڭ. تۇرۇپ. يېسىۋىلەك, 
ياڭيۇ. ئۆرۈك. تاۋۇز. نەشپۈت قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا يەنە ھۇل-يېغىنلىق سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن تۇرۇش ياكى كۆپ ئىشلەش, 
سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› سوغۇق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش› سوغۇق سۈنى كۆپ ئىچىش 
قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

(4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك. دوۋساق ۋە 
سۈيدۈك يوللىرى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1 مۇنزىچ» مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېمەللىك قايسى-خىل:غەيري تبي سەۋا خىلىتى. تۈپەيلىغىن 
كېلىپ چىققان بولسا شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار تەركىبىگە بۆرەكنى 
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قۇۋۋەتلىگۈچى› بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۆل ئىسسىق 
تەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. چىلغوزا› زارا ڭا مېغىزى. چامغۇر 
ئۇرۇقى. سۆئلەپ مىسرى› قوغۇن ئۇرۇقى قائارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. بۆرەك ۋە ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى› بۆرەك› 
دوۋساق ۋە سۈيدۈك يولى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى مۇقەۋۋىيات دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› لوبوبى 
سەغىر. مەجۈنى سۆئلەپ. داۋائى تەرەنجىبىن قاتارلىقلار. . 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھاايەتنى يۇقىرى كۆتۇرگۇچى. ئاسان سىڭىدىغان› ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك- ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› توشقان گێشى» قوي گۆشى. ئوغلاق گۆشى› شوربا. پەرمۇدە. سەۋزە› چامغۇر. 
قىزىلچاء قىزىل ئۈزۈم. بادام مېغىزى قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ داۋلاش› ئۇۋۇلاپ داۋالاش. ھورداش ئارقىلىق داۋلاش› 
ئارىشاڭ بىلەن داۋالاش, نۇر بىلەن داۋالاش. داغلاپ داۋالاش» كاتېتىر سېلىپ داۋالاش قاتارلىق 
داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6) پەرھىز 

ھارارەتنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان. بۆرەك. دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرى خىزمىتىنى سۇسلاش- 
تۇرىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچبەكلەر بىرىلمەيدۇ. 
مەسىلەن, يەككە دورىلاردىن ‏ شادىنەچ› خۇنسىياۋشان. كافۇر قاتارلىقلار, مۇرەككەپ دورىلاردىن 
سۇفۇبى سەنگى جاراھەت› قۇرسى كافۇر» لىمون شەربىتى قاتارلىقلار» يېمەك-ئىچبەكلەردىن بېلىق 
گۆنى. توخۇ گێشى. كوچا ئېشى› لەڭپۇڭ. قېتىق› تۇرۇپ, جاڭدۇ, ياڭيۇ. قارىئۈرۈك, شاپتۇل» تاۋۈز 
قاتارلىقلار. ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۆزۇن تۇرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش. ئۇخلاشقا 
سینت بةرمەسلئاكم كۆپ خىيال قىلىش غەم-قايغۇ وهي قاب چېكىش» وغۇق سۆنى كۆپ 
ئىچىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 





2. شەكىل بۆزۈلۈش خاراكتېرلىك بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرى 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك. دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرى كېسەللىكى بولسا, 
خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۇك يوللىرى كېسەللىكىنىڭ 
بىرقەدەر ئېغىرلاشقان باسقۇچى بولۇپ. بۇ باسقۇچتا بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرىنىڭ 
فىزىئولوگىيلىك خىزمىتى ۋە ئاناتومىيىلىك تۈزۇلۇشىدە ئۆزگىرىش يۈز بېرىپ› غەيرىي نورمال 
ھالەتكە كىرىپ قالىدۇ. شۇڭلاشقا بۇ باسقۇچتا داۋلاشنى چىڭ تۇتۇش ناھايىنى زۆرۈر. 
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بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرى كېسەللىكىنىڭ 
داۋلاش ئۇسۇللىرى تۆۋەندىكىچە 
1) مۇنزىچ› مۆسهتل بېرىش 
بۇنىڭدا كېسەللىك قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي خىلىت سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان بولسا, 
خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك. دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرى كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۇسۇللىرىدا سۆزلەنگەن. شۇ خىل خىلىتقا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار تەركىبىگە 
داۋالىماقچى بولغان شۇ خىل كېسەلنىڭ خاراكتېرىگە ماس كېلىدىغان يەككە دورىلار قوشۇپ بەدەن 
_ ئەنقىپە قىلىنىدۇ. مەسىلەن, ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا› ياللۇغ قايتۇغۇچى/ 
ئىششىق قايتۇرغۇچى دورىلاردىن بابۇنە› ئىكىلىلمىلىك, كاكىئەچ› يەرلىك شوخلا قائالىقلا تاش 
چۈشۈش› تاش كەپلىشىش سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان توسۇلۇش خا اكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا, 
تاش پارچىلىغۇچى. سۈيدۈك ھەيدىگۈچى. توسالغۇلارنى ئاچقۇچى دورىلاردىن_ھەجرۇ.ليەھۇت 
ئوغرىتىگەن. سېرىقچېچەك› ئوسۇڭ ئۇرۇقى. ئەرخەمەك ئۇرۇقى› قوغۇن ئۇرۇقى قاتارلىقلار قوشۇپ 
خد 
2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 
بۇنىڭدا كېسەللىكنىڭ خاراكتېرىگە قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن 
ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىك بولسا ئەرقى شوخلاء ئەرقى ا قۇرسى بانادۇق. قۇرسى 
كاكىنەچ› ئىترىفىل چۆبچىن› مەجۈنى ئۆشبە قائارلىقلار. تاش چۈشۈش ۋە تاش RS‏ 
سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان توسۇلۇش بولسا سۇفۇپى شورە» سۈفۈپى ھەجرۇليەھۇت› تال شەربىتى 
ئوغرىتىكەن شەربىتى قائارلىقلار بېرىلىدۇ. 
3) يېبەڭ-ئىچمىكى 
كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ كېسەللىك 
قالغا قاراپ خىلىت ئېتىبازى بويىچە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك, دوۋساق ۋە 
ابۇك 1 كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرىدا سۆزلەنگەن يېمەك-ئىچمەكلەر قائىدە 
بويىچە بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئوغلاق گۆشى› كېيىك گێشى. توشقان گۆشى. شوراء ارپا ئېشى. 
گۆشلۈك پولو. شوۋىگۈرۈچ› شويلا. سەۋزە, پالەك› چامغۇر. يۈمغاقسۈت, پىدىگەن. ئوسۈڭ, ئالما› 
نەشپۇت› ئۈزۇم› بانان قاتارلىقلار. 
4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش› ئۇخلىتىپ داۋالاش› ئۇۋۇلاپ داۋالاش. نۇر بىلەن داۋالاش. قۇم 
بىلەن داۋالاش› ئارىشاڭ بىلەن داۋالاش, كانېتىر سېلىپ داۋالاش, ياغلاپ داۋالاش› زىماد چېپىپ 
داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 
5) پەرھىز 
زىيادە ئىسسىق ياكى زىيادە سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار ۋە غىدىقلاش خۇسۇسىيىتى كۈچلۈك 
بولغان مايلىق› تەستە ھەزىم بولىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. دورا ھەم 
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سەك ئىچبەك پەرھىزى: خىلىتلىق مىزاج ئۇزۇلۇش .خاراكتېرلىڭ: بۆرەك. دوۋشاق ± سۇينۈڭ 
يوللىرى كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن پەرھىز قائىدىسى بويىچە بولىدۇ. مەسىلەن. زىيادە سوغۈق 
قىيىئەتلىك ' تورىلىردىن افو اڭ قۇرۇق قاريتۈرۈك. لون ‹قاتارلىقلان. ریا اقىسسىق 
تەسئەتلىك دورىلاردىن كۇچۇلا. سۆرۈنجان. قىچا قاتارلىقلار. يېمەك و تۇزلانغان 
گۆش. تۇخۇم پوشكىلى› قىيمىلىق تائام (سامساء گێش گىردە. مانتا قاتارلىقلار). لازاء پىياز, سامساق. 
پەمىدۇر. قوغۇن› ناۋۇز قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا یەتە زياد شىسىق ياڭى زنبادة سوغۇق, مۇھىتقاا ئۇزۇن تۇرۇش اکى 
ئىشلەش, زىيادە قىزىق ياكى زىيادە شوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› سوغۇق سۆ ئىچىش, ثېغىر جىسمانىي 
ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىش› غەم-قايغ, روھىي ئازاب چېكىش. ھەددىدىن زىيادە ھاياجانلىنىش 
قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. ‌ 

6 بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرى خىزمىشىنى ياخشىلىغۇچى› ئومۇمىي بەدەننى 
قۆۋۋەتلىگۈچى. «تەبىئەت» كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. لوبوبى كەبىر. 
مەجۈنى سۆئلەپ› جاۋارىش زەرئۈنى› داۋائى تەرەنجىبىن› جاۋارىش جالىنوس. جاۋارىش ئەنبەر 
قاتارلىقلار. 








3. پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك بۆرەك› دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرى 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك, دوۋساق ۋە سۈيدۈك يوللىرى كېسەللىكى بولسا 
سرتقى زەخىملىنىش سەۋەبىدىن ياكى شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۆرەك. دوۋساق ۋە سۈيدۈك 
يوللىرى كېسەللىكىنىڭ تەرەققىي قىلىپ ئاخىرقى باسقۇچقا بارغان. ئەڭ ئېغىرلاشقاندا كۆرۈلىدىغان 
را ۋە توقۇاسلانىڭ 4 يال فزىئولوگىيىلىك خىزمىتى ۋە ىىى تۇزۇلۇشىدە ر 
دەرىجىدە بۇزۇلۇش يۈز بەرگەن خەتەرلىك باسقۇچى ھېسابلىنىدۇ. 

بۇ خىل پۈتۈنلۈك ۇۇ خاراكتېرلىك بۆرەكء دوۋساق ۋە سۈيدۇك يوللىرى كېسەللىكلىرىنى 
ئاساسەن ئوپېرانسىيە قىلىش ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. كېسەللىك ئەھۇلى 
ياخشىلانغاندىن كېيىنكى پەرۋىش خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش ۋە شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
بۆرەك› دوۋساق› سۈيدۈك يوللىرى كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا سۆزلەنگەن پەرۋىش قائىدىسى بويىچە 
ئېلىپ بېرىلىدۇ. 
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7. زەكەر› مەزى بېزى› ئۇرۇقدان› ئۇرۇق توشۈش نەيچىسى 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 


زەكەرء مەزى بېزى» ئۈرۇقدان› ئۇرۇق تۇشۈش نەيچىسى قاتارلىقلار ئىنسانلارنىڭ نەسىل 
قالدۇرۇش› كۆپىيىش ئۈچۈن خىزمەت قىلىدىغان خادىمىي ئەزالاردۇر. ەكەر مەزى بېزى› ئۇرۇقدان, 
ئۇرۇق توشۇش نەيچىسى كېسەللىكلىرى مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر. شەكىل 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر, پۈتۈنلۈك بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر دەپ ئۈچ تۈرگە 
بۆلۈنىدۇ: 


1. مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك زەکەر› مەزى بېزى› ئۇرۇقدان› ئۇرۇق توشۈش 
نەيچىسى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

زەكەر» مەزى بېزى› ئۇرۇقدان› ئۇرۇق توشۇش نەپچىسىنىڭ مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلىرى خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر,. خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر دەپ ئىككىگە ئايرىلىدۇ. 

1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك زەکەر› مەزى بېزى. ئۇرۇقدان› ئۇرۇق توشۈش 
نەيچىسى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

زەکەر› مەزى بېزى. ئۇرۇقدان› ئۇرۇق توشۈش نەيچىسى كېسەللىكلىرى خىلىتسىز قۇرۇق 
ئىسسىق. ھۇل ئىسلىق› ھل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇقنىن مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرى دەپ تۆت 
خىل بولىدۇ. ئادەتتە قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسقتىن بولغىنىنى ئىسسىقتىن بولغان ھۆل سوغۇق 
بىلەن قۇرۇق سوغۇقتىن بولغىنىنى سوغۇقتىن بولغان دەپ قاراپ داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بولمىغاچقا 
مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىلمەيدۇ. بەلكى سەۋەبچى بولغۇچى ئامىلغا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

(1) خىلىتسىز قۇرۇق ىسق ھۆل ئىسسقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك زەکەر, مەزى 
بېزى› ئۇرۇقدان› ۇرۇق توشۇش ئەيچىسى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

(1 تەڭشۈگۈچى دورىلارنى بېرىش 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› زەكەر, ئۇرۇقدان› مەزى بېزى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۆل سوغۇق ۋە 
قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يەككەء مۇرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن __ 





تەرخەمەك ئۇرۇقى. بىنەپشە. مۇرەككەپ دورىلاردىن ئېلۇپەر شەربىتى› ھەببى بىنەپشە قاتارلىقلار. 
@ يېمەڭ-ئىچمىكى 


ھارارەت پەسەيتىدىغان ھۆل سوغۇق. قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. توخو گۆشى. بېلىق گێشى› ئاريا ئېشى. دوفو ئېشى. پالەك, تەرخەمەك. ئامۇت. بانان 
قاتارلىقلار. 
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@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈش (سوغۇق سۇه مۇز)› ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش› ئۇخلىتىپ داۋالاش. زىماد 
چېپىپ داۋالاش, ياغلاپ داۋالاش (بىنەپشە يېغى. گۈل يېغى) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ 
قوللىشىلىدۇ. 

@ پەرھىر 

ھارارەت پەيدا قىلىدىغان قۇرۇق ئىسسىق د ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك مەزى بېزى› ئۇرۇقدان 
خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن ئانكار› زەرنىخ. مۇرەككەپ دورىلاردىن سۇفۇپى سەنگى جاراھەت› 
ھەببى جەدۋار. يېمەك-ئىچمەكلەردىن قؤتاز گۆشى› ئات گێشى› پولۇ. كاۋاپ› كۈدە›. سو 
ياڭاق. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› كۆپ جىسمانىي ئەمگەك بىلەن 
شۇغۇللىنىش› كۆپ ھەرىكەت قىلىش› كۆپ جىنسىي مۇناسىۋەت ئۆتكۈزۈشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(2) خىلىتسىز ھۇل سوغۇق. قۇرۇق سوغۇقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك زەكەر› مەزى بېزى. 
ئۇرۇقدان› ئۇرۇق توشۇش نەيچىسى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© تەڭشۈگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەننى قىزىتقۇچى. ئۇرۇقدان› مەزى بېزى خىزمىتىنى ياخشىلايدىغان قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل 
ىسىق تەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن ئاقىر قەرھا. شاقاقۇل. 
مۇرەككەپ دورىلاردىن مەجۇنى سۆئلەپ, مۇقەۋۋى باھ قاتارلىقلار. 


9 م -ئىچمىكى 
بىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان قۇرۇق ئىسسق ۋە ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك 
ێم نجار بېرىلىدۇ. سداق کرت کچ کلم كۆش بی گۆگە. اه 
چامغۈر» سەۋزە. ئەنجۇر. بادام مېغىزى قاتارلىقلار. 
@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 


يە 0 داۋالاش. ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سؤء › خام خىش)› نور 


: ن داۋلاش. قؤم بىلە بىلەر. ن داۋالاش› ھورداپ داۋالاش› ئا ارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش. ئابىزەن 
داۋالاش» زىماد قىلىپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش ا داۋالاش ئۇسۇللىرىنى تاللاپ 
(4) پەرھىر 


ھارارەتنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان, ئۇچەي خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان ھۆل سوغۇق› قۇرۇق 
سوغۇق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. پەككە 
دورىلاردىن كافۇر» يۈمغاقسۈت ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن قۇرسى كافۇر, زىخ شەربىتى 
يېبەك-ئىچمەكلەردىن بېلىق› لەڭپۇڭ. قېتىق› سېمىزئوت› ئوسۇڭ. شاپتۇل, تاۋۇز قاتارلىقلار. 
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ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزاق مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا كۆپ يۇيۇنۇش› سوغۇق 
سۇنى كۆپ ئىچىش. كۆپ ئۇخلاش› كۆپ جىنسىي مۇناسىۋەت ئۆتكۈزۈشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

2) خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك زەکەر. مەزى بېزى› ئۇرۇقدان. ئۇرۇق توشۇۈش 
نەيچىسى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ‏ زەكەر» مەزى بېزى› ئۇرۇقدان. ئۇرۇق توشۈش 
نەيچىسى كېسەللىكلىرى غەيرىي تەبىشي سەپرا خىلىتى› غەيرىي تەبىئٌىي قان خىلىنى, غەيرىي 
بجني م خىلىتى ۋە غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان زەکەر› مەزى بېزى. ئۇرۇقدان. 
ئۇرۇق توشۈش نەيچىسى كېسەللىكلىرى دەپ ۆت خىلغا بۇلۇنىدۇ. 

بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىدە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بولغاچقا. قان 
خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا قارىتا قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشىى خىلىت كېسەللىك كەلتۈرۈپ 
چىقارغان بولسا. شۇنىڭغا مۇناسىپ مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىلىدۇ. 

قان خىلىتىدىن بولغان ن كېسەللىكلەرگە قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان ن خىلىتى بۇ خىل 
كېسەللكنى كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا» شۇ خىل خىلىت ئۆزگىرىشىگە قارىتا تەڭشىگۈچى دورىلار 
بېرىلىدۇ. بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار 
بېرىلىددۇ. 

(1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك زەكە 

مەزى بېزى. ئۇرۇقدان. ئۇرۇق توشۇش نەيچسى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا. شۇ خىل غەيرىي 
ئەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنزىچ. مۇسھىلىغا ئۇرۇقدان› مەزى بېزى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۆل سوغۇق 
تەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن؛ ئاق لەيلى ئۇرۇقى. ھەمىشىباھار, ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئومۇمىي بەدەنلى قۆۋۋەتلىگۈچى. جىنسىي 
قابىلىيىتىنى ياخشىلىغۇچى (باھنى قۇۋۋەتلىگۈچى) دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئوسۈڭ ئۇرۇقى. 
ئامىلە ئۇشدارى. لوبوبى كەبىر مەجۈنى سۆئلەپ, ماددەئۇلھايات قاتارلقلار. 

@ يېمەڭ -ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. بېلىق. 
پۇرچاق ئېشى› شوۋىگۈرۈچ. يۇمغاقسۈت. سېمىزئوت. ئاپېلىسىن. بېھى قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۆ مۈز بىلەن). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ 
داۋالاش› زىماد چېپىپ داۋالاش (ھۆل يۇمغاقسۇت, هل يەرلىك شوخلا), ياغلاپ داۋلاش (گۈل 
يېغى. بادام يېغى) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6) پەرھىز 
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جىنسىي قابىلىيەتكە تەسىر يەتكۈزىدىغان. ھارارەت پەيدا قىلىدىغان ئىسسق تەبىئەتلىك دورا 
ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, يەككە دورىلاردىن پارپاء ماھى زەھرەج. 
مۇرەككەپ دورىلاردىن ھەببى ئەنزىروت. ھەببى تانكار. يېمەكڭ-ئىچمەكلەردىن ئات گۆشى› تۆگە 
گۆشى» تۇخۇم پوشكىلى. تۇخۇم, لازاء كۈدە› ياڭاق قاتارلىقلار. 

ئۈنىڭدىن باشقا بەك ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› كۆپ جىسيانىي ئەمگەك 
قىلىش كۆپ ھەرىكەت قىلىش كۆپ جىنسىي مۇناسىۋەتتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(2) غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك زەكەر› 
مەزى بېزى› ئۇرۇقدان› ئۇرۇق توشۇش نەيچىسى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇا 

(® تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش . 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولسا شۇ خىل خىلىتنىڭ تەڭشىگۈچى 
دورىلىرىغا قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ بىرىپ بەدەندە تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› پاقىيوپۇرمىقى ئۇرۇقى. ۋاڭ ئۇرۇقى. سېمىزئوت ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەندە تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. 
جىنسىي قابىلىيەتنى ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› خېمىرى مەرۋايىت. مەجۇنى 

سۆئلەپ. لوبوبى كەبىر. ماددەتۇلھايات› جاۋارىش زەرئۇنى قاتارلىقلار. 

9© يېمەكڭ-ئىچمبىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك -ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. توخۈ 
گۆشى› ئۈگرە› شوۋىگۈرۈچ› پەمىدۇر› ياڭيۇ. ئالقات› ئامۇت. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇء مۇز) ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش, قان ئېلىپ داۋالاش, 
لوڭقا قويۇپ داۋالاش› زىماد قىلىش (ئاق لەيلى. ھەمىشىباھار) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرى تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىز 

ئۇرۇقدان, مەزى بېزى خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان, ھارارەت پەيدا قىلىدىغان ئىسسىق 
تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن 
قارىمۇچ› زەپەر› مۇرەككەپ دورىلاردىن ھەببى جەدۋار› مەجۇنى ئازاراقى. يېمەك-ئىچمەكلەردىن 
قۇتاز گۆشىء تۆگە گۆشى, گۆش گىردە. سامساء پىدىگەن› كۈدە» ياڭاق. ئۈزۈم قاتارلىقلار. 

غؤل -يېغىنلىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› ئۇيقۇنىڭ كۆپ بولۇشى. ھەرىكەتنىڭ بەك 
كۆپ بولۇپ كېتىشى ۋە جىسىي مۇناسىۋەتنىڭ كۆپ بولۇپ كېتىشىدىن ساقلىنىش كېرەك. 

(3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك زەگەر 
مەزى بېزى› ئۇرۇقدان› ئۇرۇق توشۇش ئەيچىسى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

® مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 
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قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئٌىي بەلغەم خىلىتىدىن كېلىپ پ چىققان بولسا شۇ خىل غەيرىي 
تەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلىغا ئۇرۇقدان› مەزى بېزى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى› جىنسىي 
قابىلىيەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن 
تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن, "3 مىسرى› سەۋزە ئۇرۇقى, شاقاقۇل قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش . 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كين ئۇمۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بىرىلىدۇ. 
لوبوبى كەبىر› جاۋارىش زەرئۇنى› ماددەتۇلھايات. مەجۈنى سۆئلەپ قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

جىنسىي قابىلىيەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. ھارارەتنى يۇقىرى كۆنۈرگۈچى ئىسسق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئوغلاق گۆشى. باچكا گۆشى. شورپا. پەرمۇدە. كاۋاپ, 
چامغۇر» سەۋزە. ياڭاق بادام مېغىزى قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۈسۈللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ). ھەرىكەت ت قىلدۇرۇپ داۋالاش› ء قوم ب بىلەن داۋالاش. 
ياغلاپ داۋالاش (رەيتۈن يېغى. چۈمۈلە يېغى). ا داۋالاش. ئابىزەن قىلىپ داۋالاش قاتارلىق 
ئۇسۇللار تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىر . 

جىنسىي قابىلىيەتنى تۆۋەنلىتىدىغان, ھارارەتنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك دورا 
ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن ‏ ئېلۈپەر. چىلا 
مۇرەككەپ دورىلاردىن ‏ قۈرسى كافۇر. مەتبۇخى ھېلىلە. يېمەك- ئىچبەكلەردىن ‏ بېلىق, 
ئوخۇ گۆشى, لەڭپۈڭ. قېتىق. يۇمغاقسۈت› ئوسۈڭ. قارىئۆرۈك. شاپتۇل قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا كۆپ يۇيۇنۇش› سوغۇق 
سۇنى كۆپ ئىچىش› سوغۇق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن كۆپ ياغلىنىش, كۆپ جىنسىي مۇناسىۋەت 

ئۆتكۈزۈش. كۆپ ئۇخلاشتىن ساقلىنىش كېرەك. 
)4( غه تەبىشي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان نخىلىنلىق مىزاج بۇزۇلۇش خا راكتېرلىك زەكە 
مەزى بېزى. ئۇرۇقدان. ئۇرۇق توشۇش نەيچىسى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى سەۋدا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا, شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچ. 
مۇسھىلىغا باھنى قۇۋۋەتلىگۈچى ھۇل ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ بەدەن تەنقىيە 
قىلىنىدۇ. مەسىلەن› پىستە 1 كۈنجۈت, بادام مېغىزى قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. باھنى قۇۋۋەتلىگۈچى› ئومۇمىي بەدەننى 
قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. مەجۇنى سۆئلەپ› لوبوبى كەبىر. جاۋارىش زەرئۇنى. 
داۋائى تەرەنجىبىن قاتارلىقلار. 
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@ يېمەك-ئىچمىكى 

باھنى قۇۋۋەتلىگۈچى› ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن, 
كەكلىك گۆشى. كىيىك گۆشى› قىيما شورپىسى› پەرمۇدە. چامغۇر› سەۋزە. ئەنجۇر. ئۇزۇم قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ). ئابىزەن قىلىپ داۋالاش› ھەرىكەت قىلدۇرۇپ 
داۋالاش› ياغلاپ داۋالاش (بادام يېغى» زەيتۇن يېغى)› ھورداش ئارقىلىق داۋالاش قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6) پەرعىز 

بەدەن ھارارىتىنى تۆۋەنلىتىدىغان. باھنى ئاجىزلاشتۇرىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك دورا ۋە 
يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن.› يەككە دورىلاردىن ۋاڭ ئۇرۇقى. 
بەزرۇلبەنجى. مۇرەككەپ دورىلاردىن قۇرسى كافۇر, بەرىششار. يېمەك - ئىچمەكلەردىن كالا گۆشى. 
بېلىق› شويلاء تۇرۇپ, قاپاق. ئوسۇڭ, تاۋۇز, ئەينۇلا قاتارلىقلار. 

نىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق ئۆتكۈزۈۋېلىش› سوغۇق سۇ 

ئىچىش. ھەرىكەتنىڭ ئاز بولۇشى. جىنسىي مۇناسىۋەتنىڭ كۆپ بولۇپ كېتىشىدىن ساقلىنىش 
كېرەك. 


2. شەكىل بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك زەكەر› مەزى بېزى› ئۇرۇقدان› ئۇرۇق توشۆش 
نەيچىسى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك زەکەر. مەزى بېزى› ئۇرۇقدان. ئۇرۇق توشۇش نەيچىسى 
كېسەللىكى دېگەندە زەکەر› مەزى بېزى. ئۇرۇقدان. ئۇرۇق توشۇش نەيچىسىنىڭ فىزىئولوگىيلىك 
خىزمىتى ۋە ئاناتومىيىلىك تۈزۈلۈشىنىڭ غەيرىي نورمال ھالەتكە كىرىپ قېلىشىغا قارىتىلغان بولۇپ. 
بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر كۆپىنچە مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەل- 
للىكلەرنىڭ ئېغىرلاشقان باسغۇچى. شۇڭا بۇ خىل كېسەللىكلەرنى داۋلاشتا دەسلەپتە ۆچ 
مۇسھىل بېرىپ بەدەن تەئقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن.› ئاساسىي داۋالىغۈچى دورىلار 
ئىشلىتىلىدۇ, : 

1) مۇنزىچ» مۇسھىل بېرىش 

ا خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولسا. خىلىتلىق مىزاج بۆزۇلۈشتا 
سۆزلەنگەن شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىج› مۇسھىلى› تەڭشىگۈچى دووی لرا كېسەللىك ارا کرک 
قاراپ مۇناسىپ دورىلارنى قوشۈپ بېرىپ, بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن, ياللۇغلىنىش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولشا؛ ياللۇغ قايتۇرغۇچى دورىلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. مس ن اکچ 
شوخلا. ھەمىشىباھار› تەرخەمەك ئۇرۇقى قاتارلىقلارغا قوشۇپ بېرىلىدۇ. ئەگەر ھەر چ ا 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە چاقا جاراھەتلەر بولسا قان تازىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن 


چۆبچىن› سەرسىبىل› ئامىلە قاتارلىقلار. 
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2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. كېسەللىك ك ئەھۋالىغا قاراپ پ مەخسۇس داۋالىغۇچى 
دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

(1) ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولساء ياللۇ قايتۇرغۇچى. ئىششىق قايتۇرغۇچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن» ئەرقى شوخلاء قۇرسى كاكىنەچ. 

(2) ئەگەر يۇقۇملىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولساء يۇقۇملىنىشقا قارشى تۇرغۇچى› قان 


تازىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن, ئىترىغىل چۆبچىن. شەربىتى ئۆشبە قاتارلىقلار. 
(3) ئەگەر ئۇرۇقدان ۋە زەكە كىچىكلەپ كەتكەن بولسا, ئىسسىق تەبىكەتلىك ياغلار بىلەن 


ياغلىنىدۇ. مەسىلەن» چۈمۈلە يېغى› زەيتۇن يېغى قاتارلىقلار. 

(4) ئەگەر جىنسىي ئەزالار بوشىشىپ كەتكەن بولسا› پەي تارىمۇشلارنى چىڭىتقۇچى ئىسسىق 
تەبىئەتلىك ك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن» ھەببى ئازاراقى, مەجۇنى جىنتىيانا قاتارلىقلار. 

(5) ئەگەر ھەر خىل جاراھەتلىك كېسەللىكلەر بولسا قان تازىلىغۇچى دورلار بېرىلىدۇ, 
مەسىلەن. مەجۈنى ئۆشبە› ئىترىغىل چۆبچىن قاتارلىقلار. 

3 يېمەك-ئىچمىكى 

ئاسان ھەزىم بولىدىغان سۇيۇق-سەلەڭ, ئوزۇقلۇق قىممىتى يۇقىرى يېمەك-ئىچبەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن. باچكا گۆشى. كەكلىك گۆشى. شوڕاء ئاريا ئېشى. ئوقۇت ئېشى. چامتۇر. 
سەۋرە. ياڭاق. ئەنجۇر. ئۈزۈم. بادام مېغىزى قاتارلىقلار. 

4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش, ئارام ئالدۇرۇپ 
ت نۇر ئارقىلىق داۋلاش (لاىر نۇر ئارقىلىق)› ياقلاپ داۋالاش (زەيتۇن يېغى. چۈمۈلە يېغى)› 
قۇم بىلەن داۋالاش. داغلاپ داۋالاش› زىماد قىلىش› ھورداش. ئابىزەن قىلىش قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

5) پەرھىر 

كۈچلۈك, غىدىقلىغۇچى. تەستە ھەزىم بولىدىغان. باھقا زىيانلىق دورا ۋە يېمەك- 
ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن كافۇر. ۋاڭ ئۇرۇقى. ئەپيون 
قاتارلىقلار. مۈرەككەپ دورىلاردىن قۇرسى كافۇر. ھەببى زەھىرى مۆھرى قاتارلىقلار. يېمەك- 
ئىچمەكلەردىن توخۇ گۆشى» تۈزلىغان بېلىق› قورۇلغان توخۇ. لازا. كۈدە. پىياز. ئاچچىق ئانار, 
قارىئۆرۈك قاتارلىقلار. 1 

ئۇنىڭدىن باشقا ئەگەر كېسەللىك ئەھۋالى ئېغىر بولسا, ھەرىكەت قىلماسلىق, سىرتقى زەربە 
تېگىشتىن ساقلېنىش› جىنسىي مۇناسىۋەت قىلماسلىق لازىم 

6) ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. باھنى قۇۋۋەتلىگۈچى. بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۈرۈش 
كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› لوبوبى كەبىر, مەجۇنى سۆڭلەپ, جاۋارىش 
زەرتۇنى« داۋائىلمىشكى› ئامىلە نە نۈشدارى لۆلىۋى, جاۋارىش ئەنبەر. ماددەتۇلھايات قاتا رلىقلار. 
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3. پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك زەكەر› مەزى بېزى› ئۇرۇقدان› ئۈرۈق توشۈش 
نەپچىسى كېسەللىكىنى داۋالاش ئۈسۈلى 

زەکەر› مەزى بېزى› ئۇرۇقدان› ئۇرۇق توشۇش نەيچىسىدە پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەر ناھايىتى ئاز كۆرۈلىدۇ. يەنى شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەلىكلەرنىڭ ئاخىرقى 
باسقۇچىدا ھەر خىل جاراھەتلەر شەكىللىنىپ ئاقىدىغان ئەھۋاللىرى كۆرۈلىدۇ. بۇ باسقۇچتا 
ئىچىدىن قان تازىلىغۇچى دورىلارنى بېرىش بىلەن بىرگە سىرتىدىن جاراھەت پۈتتۈرگۈچى دورىلار 
ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› شەربىتى ئۇشبە. ئەرقى شوخلا, مەجۈنى چۇپچىن› سىرتىدىن مەلھىبى 
ئۇشەق. مەلھىمى شىڭگىرىپ قاتارلىق دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. ئەگەر تۇيۇقسىز سىرتقى مۈھىتتىن 
تەگكەن زەربە تۇپەيلى پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولساء ئوپېراتسىيە ئۇسۇلى 
ئارقىلىق داۋالىنىدۇ. 

قالقىرىدا كېسەللىك ئەھۋالى تۇراقلاشغاندەغ كېيىن» ئومۇشى يەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى تورىلار 
تیان مەملەن لوی كەش نەجۇتى دی ت قاتارلىقلار. 

يېمەك-كىچبەڭ, بەرغىزئ اجەمەتتە خىلىتلىق. مىزاج بۇرۇلۇشتار ۋە شەگېل , بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك زەکەر. مەزى بېزى. ئۇرۇقدان› ئۇرۇق تۇشۇش نەيچىسى كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن 
يېمەك ‏ ئىچمەكلەرنىڭ مۇۋاپىقلىرى تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. باشقا خىل داۋالاش ئۆسۈللىرىمۇ. شەكىل 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە سۆزلەنگەن ئۇسۇللار مۇۋاپىق تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 





8. ئاياللار جىنسىي ئەزاسى› بالىياتقۇ› تۇخۇمدان 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 


ئاياللار جىنسىي ئەزاسى. بالىياتقۇ. توخۇمدان قاتارلىقلار ئىنسانلارنىڭ نەسىل قالدۈرۈش. 
گۆپىيىش ئۈچۈن خىزىەت قىلىدىغان خادىمىي ئەزلار بولۇپ ئاياللار كۆيىيىش ئەزالىرى دېيىلىدۇ. 
لالاز كۆپىيىش ئەزالىپى كېتەللىكلىرى مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر. شەگىل 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر. پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر دەپ ئۈچ خىلغا 
بلۈنىدۇ. 





1. مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۇسۇللىرى 
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ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرىنىڭ مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى خىلىتسىز مىزاج 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى دەپ 
ئىككىگە ئايرىلىدۇ. 
1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۇسۇللىرق 
ئاياللار كۆيىپىش ئەزالىرىنىڭ خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى خىلىتسىز 
قۇرۇق ئىسسىق؛ خىلىتسىز ھۇل ئىسسىق, خىلىتسىز ھل سوغۇق. خىلىتسىز قۇرۇق سوغۇقتىن مىزاج 
بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرى دەپ تۆت تۈرگە بۆلۇنىدۇ. 
ئادەتتە قۇرۇق ئىسسىق بىلەن ھۇل ئىسسىقتىن بولغىنىنى ئىسسىقتىن بولغان. ھل سوغۇق 
بىلەن قۇرۇق سوغۇقتىن بولغىنىنى سوغۇقتىن بولغان دەپ قاراپ داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 
غىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بولمىغاچقا 
مۆنزىچ› مۇسھىل بېرىلمەيدۇ. بەلكى سەۋەبچى بولغۇچى ئامىلغا قارىتا تەڭشىگۇچى بېرىلىدۇ. 
(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق. ھۆل ئىسسقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاياللار كۆيىيىش 
ئەزالىرى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
© تەڭشۈگۈچى دورىلارنى بېرىش 
ھارارەت پەسەيتكۈچى ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرىنىڭ خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۇل سوغۇق. 
قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە ۋە مۇرەككەپ دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن 








تەرخەمەك ئۇرۇقى. ئېلوپەر مامكاپ قاتارلىقلار. مۇرەككەپ.دورىلاردىن جاۋارىش زىخ› ئوقۇتى تەمرى 
ھىندى. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان ھۆل سوغۇق ۋە قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› بېلىق. توخۇ گۆشى› شويلا. ئارپا ئېشى. تەرخەمەك, كاللەك بەسەي. ناۋۇز 
ئاپېلسىن قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل ئۇسۇلارنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈش (سوغۇق سۇ). ئارام ئالدۇرۈپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ داۋالاش. ئابىزەن قىلىپ 
داۋالاش. ۋاننا قىلىپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

ھارارەت پەيدا قىلىدىغان ۋە ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر 
يەتكۇزىدىغان قۇرۇق ئىسسىق؛ ھۆل ئىسسق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن قارىمۇچ. جەدۋار قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن 
ھەيبى پەربىيۇن› مەجۈنى ئازاراقى قاتالىقلار. يېمەك-ئىچبەكلەردىن تۆگە گۆشى, ئات گۆشى. 
تۇخۇم پوشكىلى. سامسا, كۈدە» سۇڭپىياز. ياڭاق قاتارلىقلار. 
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ئۈنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› كۆپ جىسيانىي ئەمگەك بىلەن 
شۇغۇللىنىش. كۆپ ھەرىكەت قىلىش. كۆپ جىنسىي مۇناسىۋەت ئۆتكۈزۈشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(2) خىلىتسىز ھۆل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاپاللار 
كۆپىيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

0 تەڭشۈگۈچى دورىلارنى بېرىش 

يشي ھارارەتنى يۇقىرى كۆنۈرىدىغان. ئاباللار كۆپىيىش ئەزالىرى خىزمىتىنى ياخشىلايدىغان 
قۇرۇق ئىسسىق. ھۆل ئىسسىق تەبىئەتتىكى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن» يەككە دورىلاردىن زاراگزا 
ئۇرۇقى. سېرىقچېچەك ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن ‏ مەجۈنى سوم جاۋارىش كۇندۇر 
قائارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

نەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆئۈرىدىغان قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ‹پاقلان گۆشى. كەكلىك گۆشى» پەرمۇدە, ئۈگرە› بېدە› 
سەۋزە» ئۈجمە› ئەنجۈر قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ)› ھورداش ئارقىلىق 
داۋالاش» ئابىزەن قىلىش› ۋاننا قىلىش ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋلاش قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

ھارارەتنى تۆۋەنلىتىدىغان. كۆپىيىش ئەزالىرى خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان ھۆل سوغۇق ۋە 
قۇرۇق سوغۇق ئەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› پەككە 
دورىلاردىن كافۇر. ۋاڭ ئۇرۇقى. لىمون. مۇرەككەپ دورىلاردىن ھەببى شىپاھ. بەرشىشا قائارلىقلار. 
يېبەك-ئىچبەكلەردىن بېلىق, لەڭپۇڭ. قېتىق. يۇمغاقسۈت. سېمىزئوت. شاپتۇل. تاۋۇز قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزاق مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۈش› سوغۇق سۇ 
ئىچىش. كۆپ ئۇخلاش› كۆپ جىنسىي مۇناسىۋەت ئۆتكۈزۈشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

2) خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاياللار كۆپېيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرىتى 
داۋالاش ئۇسۇللىرى 

خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاياللار كۆپىيىش ئەالىرى كېسەللىكلىرى غەيرىي 
ئەبىئىي سەپرا خىلىتى› غەيرىي تەبشي قان خىلىتى. غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتى» غەيرىي 
تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. 

بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىدە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بولغاچقاء قان 
خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىت كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا 
شۇنىڭغا مۇناسىپ مۈنزىچ› مۇسھىل بېرىلىدۇ. 
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قار EEE‏ چ كەتەللىكلەرگە قايسى خېلشكى خەيى تەي قان خىلىتى بۇ خىل 
كېسەلنى كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا. شۇ خىل خىلىت ئۆرگىرىشىگە قارىتا تەڭشىگۇچى دورىلار 
بېرىلىدۇ. 

مىزاج تەڭشەش ۋە بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى 
قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 

)1( غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان پولسا: شۇ خىل غەيرىي 

تەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنزىچ, مۇسھىلىغا ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ھۆل 
سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار قوشۈپ بېرىلىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. تەرخەمەك 
ئۇرۇقى. يۇمغاقسۇت ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

@ قۈۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلەپ ئاياللار كۆپىيىش 
ئەزالىرى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئامىلە نؤشدارى لولىۋى. ئىترىغىل 
كەبىر› داۋائىلمىشكى بارىدە ئەبرىشىم شەربىتى› خېمىرى مەرۋايىت قاتارلىقلار. 
@ يېمەك-ئىچمىكى 
ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇقى تەبىئەتلىك يېمەك -ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن: بېلىق, 
شويلا, كوچا ئاش› تەرخەمەك. يۇمغاقسۈت, تاۋۇز, بانان قاتارلىقلار. 
@ باشقا خىل داۋالاش ئۈسۇللىرىنى قوللىنىش 
سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ مۇز). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش, ئۆخلىتىپ داۋالاش. 
زىماد چېپىپ داۋالاش (ھۆل كاسىنە. ھۆل پەرلىك شوخلا). ئابىزەن قىلىش, ۋاننا قىلىپ داۋالاش 
قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6) پەرھىز 

ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى خىزمىتىگە زىيانلىق بولغان. ھاراۈت پەيدا قىلىدىغان يېمەك - 
ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن سەنگىياء پەرپىيۇن. مۈرەككەپ 
دورىلاردىن ھەببى جەدۋار» مەجۇنى سوم. يېمەك-ئىچمەكلەردىن قؤتاز گۆشىء تۆگە گۆشى. كاۋاپ, 
سامسا كۈدە, پىپاز. ياڭاق قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا بەك ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش. كۆپ جىسمانىي ئەمگەك 
كۆپ ھەرىكەت قىلىش. كۆپ سى ا مۇناسىۋەت ئۆتكۈزۈش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش 

(2) غەيرىي تەبىشي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاياللار 
كۆپىيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
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() تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبشى قان خىلىتىدىن بولسا, شۇ خىل خىلىتنىڭ تەڭشىگۇچى 
دورىلىرىغا قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ, مىزاج تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. ئەيئۇلا› ئەمرى ھىندى› بەرەنجاسىپ. 

@ قۇۋۋەنلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

مىزاج تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى, ئاياللار 
كۆپىيىش ئەزالىرىنىڭ خىزمىتىتى ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› جاۋارىش زەئۇنى. 
داۋائىليىشكى بار قرشل سەغىر. 

@ يېمەڭ-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەپىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. توخۈ 
گۆشى: ایا ئېشى› شوۋىگۈرۈچ. پالەك› ئوسۈڭ. ئالقات. ئاپېلسىن. 

@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۈللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۆ مۇز). ئارام ئالدۈرۇپ داۋالاش. قان ئېلىپ داۋالاش, 
لوڭقا قويۇپ داۋالاش› زىما چېپىپ داۋالاش, ۋاننا قىلىش ئابىزەن قىلىش قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 بەرھىز 

ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرىنىڭ نورمال خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان عارارەت پەيدا قىلىدىغان 
غىدىقلىغۇچى دورا ۋە يېمەك - ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, بەككە دورىلاردىن 
ئاقىرقارھا. مامى زەھرەج. مۇرەككەپ دورىلاردىن ‏ ھەببى ئەنزىروت. ھەببى جەدۋار. 
يېمەك-ئىچبەكلەردىن __ ئات گۆشى. قوناز گۆشى. گۆش گىردە› تۇخۇم پوشكىلى. سامساق, 
كۇت خورما› ياڭاق. 

ھۆل ‏ يېغىنلىق مۆھىتتا ئۆزۇن مۇددەت تۆرۈش. ئۇيفۇنىڭ كۆپ بولۇشى ياكى ھەرىكەتنىڭ 
كۆپ بولۈپ كېتىشى. جىنسىي مۇناسىۋەتنىڭ كۆپ بولۇپ كېتىشى قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 

(3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىشىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاياللار 
كۆپىيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 

© مۈنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا› شۇ خىل غەيرىي 
تەبىشي خىلىتئىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلىغا ئاياللار كۆپىمىش ئەزالىرى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى قۇرۇق 
ئىسسق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ, بەدەن ئەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. ئاق بەھمەن› 
شاقاقۇل قاتارلىقلار. 

(@ قۆۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 


2 





, 


201 


بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرىنىڭ خىزمىتىنى 
ياخشىلىغۇچى ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. داۋائىلمىشكى› 
ماددەتۇلھايات. ئىترىغىل كەبىر, جاۋارىش ئەنبەر. لوبوبى كەبىر قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

بەدەننى قىزىتقۇچى ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. باچكا 
گۆشىء كەكلىك گۆشى, ئۈگرە, شورپاء پىننە. چامغۇرە ئەنجۇر› ئۈزۈم قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۈسۇللىرىنى قوللىنىش __ 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ), ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› قۇم بىلەن داۋالاش, 
ھورداپ داۋالاش. ۋاننا قىلىپ داۋالاش› ئابىزەن قىلىپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ 
مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىر 

ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرىغا زىيانلىق ئەسىر يەتكۈزىدىغان غىدىقلىغۇچى. سوغۇق نەبىئەتلىك 
دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن س كافۈر, 
لىمون. مۇرەككەپ دورىلاردىن ‏ قۇرسى كافۇر, زىخ شەربىتى. يېمەك-ئىچمەكلەردىن ‏ بېلىق 
گۆشى. لەڭپۇڭ, قېتىق. يۇمخاقسۈت, پالەك, شاپتۇل. ئاۋۇز قاتارلىقلار. 

ئۈنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۈرۈش› سوغۇق سۈدا يۇيۇنۇش. سوغۇق سۇنى 
كۆپ ئىچىش› كۆپ ئۈخلاش› كۆپ جىنسىي مۇناسىۋەت ئۆتكۈزۈشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاياللار 
كۆپىيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى , 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا شۇ خىل خىلىتنىڭ 
مۇنزىچ› مۇسھىلىغا ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ئىسسىق تەبىئەتلىك 
دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىپە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. سازەنجى ھىندى» سۇمبۇل. سوزاپ 
ئۇرۇقى قائارلىقلار. 








@ قۇۋۋەنلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› ئىترىغىل كەبىر. داۋائىلمىشكى. ماددەتۇلھايات. جاۋارىش ئەنبەر قانارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

بەدەننى قىزىتقۇچى يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› قوي گۆشى. كىيىك گێثى, 
شور › پەرمۇدە› سەۋزەء پىدىگەن› ئالماء ئانار قائارلىقلار. . 


@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
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ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ)› ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› ھورداپ داۋالاش› 
ۋاننا قىلىپ داۋالاش› ئابىزەن قىلىپ داۋالاش› زىماد چېپىش. ئارىشاڭغا چۈشۇرۈپ داۋالاش 
قانارلىق داۋالاش ئۆسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

©) پەرھىر 

بەدەن ھارارىتىنى تۆۋەنلىتىدىغان. ئاياللارنىڭ كۆپىيىش ئەزالىرىنىڭ نورمال خىزمىتىگە 
زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن خۇنسىياۋشان. ئەنجىباھار. مۇرەككەپ دورىلاردىن ئەرقى 
بارنەڭ› بەرشىشا. يېمەك-ئىچبەكلەردىن بېلىق. توخۇ گۆشى› شوۋىگۇۈرۈچ‹ تۇرۇپ› يۈمغاقسۈت. 
يېسىۋىلەك. قاپاق. ئەيئۇلا. قارىئۇرۈك. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا كۆپ يۇيۇتۇش› سوغۇق 
سۇنى كۆپ ئىچىش. كۆپ ئۇخلاش ياكى كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن› كۆپ جىنسىي مۇناسىۋەت 
ئۆتكۈزۈشتىن ساقلىنىش كېرەك. 


2. شەكىل بۈزۇلۈش خاراكتېرلىك ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۇسۇللىرى 

شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرى دېگەندە ئاياللار 
كۆيىيىش ئەزالىرىنىڭ فىزىئولوگىيلىك خىزمىتى ۋە ئاناتومىيىلىك تۈزۈلۈشىنىڭ غەيرىي ئورمال 
ھالەتكە كىرىپ قېلىشىغا قارىتىلغان بولۇپ بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر 
كۆيىنچە مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ ئېغىرلاشقان باسقۇچى. شۇڭا بۇ خىل 
كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا ئەھۋالغا قاراپ قايسى خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردىن 
كېلىپ چىققان بولساء شۇخىل بۇزۇلىشقا قارىتا مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ 
بولغاندىن كېيىن› ئاندىن ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. ئايرىم ئەھۋاللاردا كۆرۈلگەن 
شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە مۇنرىچ, مۇسھىل بېرىلمەي. بىۋاسىتە ئاساسىي 
داۋالىغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

1 مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولسا, شۇخىل خىلىتلىق مىزاج 
بۇزۇلۇشتا سۆزلەنگەن شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلى ۋە تەڭشىگۇچى دورىلىرىغا كېسەللىڭ 
خاراكتېرىگە قاراپ مۇناسىپ دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. ئەگەر ياللۇغلىنىش 
ئاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولساء ياللۇغ قايتۇرغۇچى› ئىششىق قايتۇرغۇچى دورىلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› شۇمشاء بابۇنە» زىغىر قاتارلىقلار. ئۆسمە خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا. ماددىنى 
يۈمشاتقۇچى. تەرەققىياتنى تىزگىنلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ئاقلەيلى ئۇرۇقى. ئەفتىمۇن› 
ھېلىلە قائارلىقلار. ئەگەر جىنسىي يولدا قۇرت پەيدا بولۇش كېسەللىكى بولساء قۇرت چۇشۇرگۇچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› بەرەڭگى كابىلە, قەمبىل قاتارلىقلار. ئەگەر بالىياتقۇنى مۇقىيلاشتۇر- 








263 


غ چی پاتا راان شا کمن TR‏ كېلىپ چىققان كېسەللىكلەر بولساء پەي 
تارىمۇشلارنى چىڭىتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. جىنتىياناء ئادراسمان ئۇرۇقى؛ روم بەدىيان 
قاتارلىقلار 

2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مەخسۇس داۋالىغۇچى 
دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

(1) ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا, ياللۇم قايتۇرغۇچى› ئىششىق قايتۇرغۇچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ئەرقى شوخلاء قۇرسى ا مەجۇنى ئێشبه قاتارلىقلار. 

(2) ئۆسمە خا راكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا, ئۆسمە ھۆجەيرىلىرىنىڭ تەرەققىياتىنى 
تورمۇزلىغۇچى› ماددىنى يۇمشاتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن» مەتبۇخ› مەفتىمۇن› مەتبۇخى 
ئا 

(3) ئەگەر جىنسىي يولدا قورت پەيدا بولغان بولساء قۇرت چۈشۈرگۈچى قۈرت ئۆلتۈرگۈچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› قۇرسى قەمبىل› سۇفۇفى دىدان قائارلىقلار. 

(4) ئەگەر بالىياتقۇنى ¥ تارىمۇشلار بوشىشىپ بالىياتقۇ چىقۈقى بولغان بولساء 
پەي بهي تارسۇتلانى چىڭىتقۇچى دورىل ر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› مەجۇنى تالا ماددەتۇلھايات, 

ببی ئازاراقى. 

ا ھەر خىل يۇقۇملىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر ۋە جاراھەتلىك كېسەللىكلەر بولسا. قان 
تازىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› مەجۈنى ئۆشبە, › ئىترىغىل چۆيچىن› ئىترىغىل شاھتەرە 
قاتارلىقلار. 

3) يېمەك-ئىچمىكى 

ئاسان ھەزىم بولىدىغان› سۇيۇق-سەلەڭ› ئوزۇقلۇق قىممىتى يۇقىرى غىزلار ۋە يېمەك- 
ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. باچكا گۆشى, كەكلىك گۆشى. شورپاء ئارپا ئېشى› ئوقۇت ئېشى, 
چامغۇر› سەۋرە. ئەنجۈر, بادام مېغىزى قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا ئەھۋالغا قاراپ خىلىتلىق 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرىدە ئىشلىتىلگەن غىزالاردىن 
مۇۋاپىقلىرى تاللاپ ئىشلىشىلىدۇ. 





4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۈللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ)› ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش, ئارام ئالدۇرۇپ 
"0 › نۇر ئارقىلىق داۋالاش (لازىر نۇر)› ياغلاپ داۋالاش (زەيتۇن يېغى, قەلەيپۇر i‏ قوم 

ن داۋالاش» زىماد قىلىش (زىغىر. شۇمشا. بابۇنە). ئابىزەن قىلىپ داۋالاش, ۋاتنا قىلىپ 
0 كلىزما قىلىش شامچە قىلىپ داۋالاش. لوڭقا قويۇپ داۋالاش. قان ئېلىپ داۋالاش› 
داغلاپ داۋالاش› دورىلىق داغلاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

5) پەرغىز 
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كۈچلۈك غىدىقلىغۇچى. تەستە ھەزىم بولىدىغان. ئاياللارنىڭ كۆپىيىش ئەزالىرى 2 
زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان دورا ۋە يېمەك 1 پەرهىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن 
يەككە دورىلاردىن كافۇر. سوماق. مۆرەككەپ دورىلاردىن زىخ شەربىتى. لىمون شەر 
یہ اء ئىچمەكلەردىن كلا گێشى. مانتاء سامساء لازا, كۈدە» پىياز. ئاچچىق ئانارە E‏ 
ئۇنىڭدىن باشقا ئەگەر كېسەللىك ئەھۋالى ئېغىر 8 ھەرىكەت قىلماسلىق. سىرتقى رەربە 
تېگىشتىن ساقلىنىش. جىنسىي مۇناسىۋەت قىلماسلىق لازىم. 

6) ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. بەدەننىڭ كېنەلگە قارشى ئۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۈچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن» لوٍبويى كەبىر: جاۋارىش زەرئۇنى. داۋائىلمىشكى› ماددەتۇلھايات, 
جاۋارىش ئەنبەر. ئامىلە نۇشدارى: 


3. پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرى كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 


ئۈسۇللىرى 

ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرىنىڭ پۈتۈنلۈك بۇزۈلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا 
كۆپىنچە بۇ خىل كېسەل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردىن تەرەققىي قىلىدىغان 
بولغاچقاء ئىچىدىن قان تازىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىلمەيدۇ. 

ئەگەر بالىياتقۇ جىنسىي يولدا ئاقبا شەكىللەنگەن بولسا› ئىچىدىن قان ئازىلىغۇچى دورلا 
ئىشلىتىش بىلەن بىرگەء سىرتىدىن جاراھەت پۆتتۈرگۈچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› ئەرقى 
شاھتەررە› ئەرقى شوخلاء مەجۈنى چۆبچىن› شەربىتى ئۆشبە قاتارلىقلار. سىرتىدىن مەلھىسى ئۈشەق. 
مەلھىمى ئىسپىداچ قاتارلىقلار ئىشلىتىلىدۇ. ئەگەر ئۇخۇم توشۇش نەيچىسى يېرىلىش ئەھۋالى بولسا› 
بۇنىڭغا قارىتا ئوپېراتسىيە قىلىش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا يەنە تۇيۇقسىز سىرنقى 
مۇھىتتىن تەككەن زەربە تۈبەيلى پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش ئەھۋالى كۆرۈلگەن بولساء ئوپېراتسىيە ئۇسۇلى 
تارقىلىق داۋالاش ئېلىپ بېزىلىدۇ. 

يېمەك-ئىچبەكلەر پەرھىز جەھەتتە ئاياللار كۆپىيىش ئەزالىرىنىڭ شەكىل بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن يېمەك-ئىچمەكلەر مۇۋاپىق تاللاپ ئىشلىنىلىدۇ. 

باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرىمۇ يەنەشۇ شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن 
داۋالاش ئۇسۇللىرى مۇۋاپىق تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

ئاخىرىدا كېسەللىك ئەھۋالى مۇقىملاشقاندا, ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› لوبوبى كەبىرە مەجۈنى سۆئلەپ, داۋائىلمىشكى» ماددەتۈلھايات› ئىترىفىل كەبىر: ئامىلە 
نۇشدارى› جاۋارىش ئەنبەر قاتارلىق دورىلار ئەھۋالغا قاراپ تاللاپ ئىشلىتىلىدۇ. 
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9. روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 


روھىي -نېرۋا كېسەللىكلىرى كۆپىنچە مىزاج بۇزۇلۇشتىن كۆرۈلىدۇ. شۇڭا داۋالاشتا مىزاج 
بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى داۋالاش ئۈسۇللىرى بويىچە دا ولاش ئېلىپ ن مىۇچ 
يۇزۇلۇش خاراكتېرلىك روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرى __ خىلىتسىز مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك 
روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرى. خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك روھىي-نېرۋا E‏ 
دەپ ئىككىگە بۇلىنىدۇ. خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرى ئۇزاق 
مۇددەت داۋاملاشسا خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرىنى كەلتۈرۈپ 
چىقىرىدۇ. لېكىن خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرىلىك روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرىدە خىلتىلىق 
مىزاج بۇزۇلۇشقا نىسبەتەن كۆرۈنەرلىك ەللا رى 4" خىلىشتىز.مىزاچ 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك i e‏ بايقىغاندا ئاللىبۇرۇن خىلىتا تلىق مىزاج بۇزۇلۇش باسقۇچقا 
كىرىپ بولىدۇ. شۇڭا مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشقا قارىتا 
داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 























[. خىلتىلىق مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ەى 
خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بولغان روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرى غەيرىي تەبىشيى 
سەپرا خىلىتى. غەيرىي تەبىئىي قان خىلىنى. غەيرىي تەبىشي بەلغەم خىلىتى› غەيرىي تەبىىي سەۋدا 
خىلىتىدىن بولغان روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. 

بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت 
بولغاچقا. ئالدى بىلەر. ن غەيرىي تەبىئىي ئۆزگەرگەن خىلىتقا قارىتا مۇنزىچ› › مۇسھىل بېرىپ بەدەن 
تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئاساسىي داۋالىغۇچى دور لار بېرىلىدۇ. 

1 غەيرىي تەبىشي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا. شو خىل غەيرىي 
تەيىشي خىلىتنىڭ مۇنزىچ. مۇسھىلىغا مېگە ۋە نېرۋا خىزمىئىنى ياخشىلىغۇچى› روھنى 
كۇچلاندۇرگۈچى ھارارەت پەسەيتكۈچى ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار قوشۇپ بېرىلىپ. بەدەن 
تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› رەيھان. قىزىلگۈل. قارلەيلىسى گۈلى قائارلىقلار. 

(2) قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
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بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› مېگە. نېرۋا. روھ ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەت- 
للىگۈچى. كۆڭۈلگە خۇشلۇق كەلتۈرگۈچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› مۆپەررىھ ياقۇت› خېمىرى 
مەرۋابىت› داۋائىلمىشكى بارىدە ئەبرىشىم شەربىتى› خېمىرى گاۋزىبان ئەنبىرى› مەجۈنى نوجاھ 
قاتارلىقلار. 

(3) يېمەك - ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان. مېڭە - پايدا دا سوغۇق ئەبىئەتلىك يېمەك ئىچمەكلەر 
بولند مبان بولق شويلا, ئارپا ئېشى. بادام مېغىزى. كەرەپشە. يېسىۋىلەك, يۇمغاقسۈت: 
ئۆرۈك, ئامۇت. تاۋۇز قاتارلىقلار. 

(4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۇپ داۋالاش (مەسىلەن› سوغۇق سۆ مۇز)› ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ 
داۋالاش. زىماد چېپىش (مەسىلەن. ھۆل كاسىنە. ھۆل يۇىناقسۇت) ياويه قىلىپ داۋالاش, ياغلاپ 
داۋالاش (مەسىلەن. بىنەپشە. بادام, قاپاق ياغلىرى) قاتارلىق داۋالاش ئۈسۈللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى 
ئاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(5) پەرھىر 

نېرۋا خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېيەك- 
ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن پەربىيۇن كاۋاۋاچىن قائارلىقلار. 

مۇرەككەپ دورىلا 2 مەجۈنى سوم ھەببى جەدۋار. يېمەك -ئىچمەكلەردىن تۆگە گۆشى› ئات 
ى كاۋاپ, ئۇزلىغاق گؤش› سامسا, ماتتا, سامساق, سۇڭپىياز:ياڭاق, توما انار 
ئۇنىڭدىن باشقا بەك ئىسسق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت ئۇرۇش. كۆپ ھەرىكەت قىلىش. كۆپ 
جىسيانىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 

2 غەيرىي تەبىئىي قان خلىشدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۆزۈلۈش خاراكتېرلىك 
روغىي -نېرۇا كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۇسۇللىرى 

(1) تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان بولساء شۇ خىل خىلىتنىڭ تەڭ- 
شىگۈچى 0 سوغۇق ئەبىئەتلىك نېرۋىنى قۇۋۋەتلىگۈچى. كۆڭۈلگە خۇشلۇق كەلتۇر- 
گۈچى دورىلار قوشۇپ E‏ مەسىلەن. قاپاق مېغىزى. ناۋۇز ئۇرۇقى قاتارلىقلار. 

(2) قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەندە تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى, 
روھ-نېرۋىنى قۇۋۋەتلىگۈچى. كۆڭۈلگە خۇشلۇق كەلتۈرگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› مۇبەررىم 
ياقۇت, خېمىرى مەرۋايىت. داۋائىلمىشكى بارىدە ئەبرىشىم شەربىتى› خېمىرى گاۋزىبان ئەنبىرى. 
مەجۈنى نوجاھ› گاۋزىبان شەربىتى قاتارلىقلار. 


(3) يېمەك-ئىچمىكى 
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ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. توخ 
گۆشىء كوچا ئاش. پۇرچاق ئېشى. ئوسۈڭ. پالەك. ئالقات. چىلان قاتارلىقلار. 

(4) باشقا خىل داۋالاش ئۆسۈللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ مۇز)› ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. قان ئېلىپ داۋالاش, 
قانلىق لوڭقا قويۇپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش (بىنەپشە يېغى. قاپاق يېغى)› زىماد چېپىپ داۋالاش 
(ھۆل يۇمغاقسۇت. ھۆل پەرلىك شوخلا) قاتارلىق ئۇسۇللار تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(5) پەرھىر 

نېرۋا خىزمىتىگە زىيانلىق ئەسىر يەتكۈزىدىغان ھارارەت پەيدا قىلىدىغان غىدىقلىغۇچى دورا ۋە 
يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن كۆكتاش. ھەببۈلمۈلۈك, 
خىنتىيانا, ئادراسمان ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن مەجۈنى سوم› . مەجۇنى ئازاراقى. 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن قوتاز گۆشى. كلا گۆشىء گۆش گىردە. تۇخۇم پوشكىلى. قىزىلچاء ئاچچىق 
ئانار ياڭاق قاتارلىقلار. 1 

ئۇنىڭدىن باشقا ھۆل-يىغىنلىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› ئۇيقۇنىڭ كۆپ بولۈشى, 
ھەرىكەتنىڭ زىيادە كۆپ بولؤشى قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 

3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1) مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا. شۇ خىل غەيرىي 
تەبىشي خىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلىغا نېرۋىنى قۇۋۋەتلىگۇچى. خۇشلۇق كەلتۈرگۈچى قۇرۇق 
ئىسسق تەبىئەتلىك دورىلارنى بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. سۇمبۇل. لاچىندانە. 
گولى گاۋزىبان قاتارلىقلار. 
قۆۇۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
ن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› نېرۋىنى قۇۋۋەتلىگۈچى. خۇشلۇق كەلتۈرگۈچى. 
ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. مۈپەررىھ ياقۇت, خېمىرى مەرۋايىت, 
مەجۈنى ئوجاھ, داۋئىلمىشكى» خېمىرى گاۋزىبان ئەنبىرى› ماددەتۇلھايات› مائۇلئۇسۇل مۇرەككەپ 
قاتارلىقلار. 

(3) يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك - ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن, 
پاقلان گۆشى؛ كىيىك گۆشى. ئۈگرە› پەرمۇدە. شورپاء سەۋزە. چامغۇر, ماڭگۇ. ئانار قاتارلىقلار. 

(4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۈء كېپەك)› ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋلاش› قۇم بىلەن داۋالاش, 
ھورداش ئارقىلىق داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۈسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(5) پەرھىز 
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بەدەر 





تېرۋا خىزنىتىگە ويانلىق تەسىر يەتگۇۋىدىغان غىدىقلاتغۇنچى, سوغۇق تەبىئەقلىڭ دور ۋە 
يېبەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن كافۇر. لىمون. مۇرەككەپ 
دورىلاردىن قۇرسى كافۇر. رخ شەربىتى. يېمەك-ئىچمەكلەردىن بېلىق. لەڭپۇڭ, قېتىق, قاپاق, 
يۇمغاقسۈت› تاۋۇز ئالقات قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› سوغۇق سۇ 
ئىچىش, كۆپ ئۇخلاش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 

4 غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان بخىلىتلىق مىزاچ يۇتۇلۇش خاراكتېرلىك 
روھىي-نېرۋا كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۇللىرى 

(1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا شۇ خىل غەيرىي. 
تەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلىغا مېڭە› نېرۋىنى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار قوشۇپ بېرىلىپ, 
قىلىنىدۇ. مەسىلەن› سازەج ھىندى. دورەنجى ئەقرەب. ئاسارۇن قاتارلىقلار. 

(2) قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى› مېڭە› روھ-نېرۋىنى قۇۋۇەت- 
لىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. مەجۈنى نوجاھ, داۋائىلمىشكى مۆنىدىل› خېمرى گاۋزىبان 
ئەنبىرى› مۇپەررىھ ياقۇت قاتارلىقلار. 

(3) يېمەك-ئىچمىكى 

تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن, باچكا گۆشى, 
كەكلىك گۆشىء شوريا› پەرمۇدە. بېدە. قىزىلچا, ئەنجۈر, ئۈزۈم قائارلىقلار. 

(4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› ئۇخلىتىپ داۋالاش› 
ھورداپ داۋالاش› ياغلاپ داۋلاش (زەيتۇن يېغى) قاتارلىق داۋلاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى 
تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(5) پەرھىز بۇيرۇش 

بەدەن ھارارىتىنى› تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان« نېرۋا خىزمىشىگە. تەستو .پەتكۈزىدىغان; سوغۇق 
تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن 
كافۇر. ئەيئۇلا. مۇرەككەپ دورىلاردىن قۇرسى كافۇر مەتبۇخى ھېلىلە. جاۋارىش مىشكى. يېمەك - 
ئىچمەكلەردىن بېلىق› كالا گۆشى. تۇرۇپ. تۇخۇم پوشكىلى› تەرخەمەك› كەرەپشە› ئەينۇلا. قارىئۆرۈك 
قاتارلىقلار. ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۈرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش» سوغۇق 
سۈنى كۆپ ئىچىش. كۆپ ئۇخلاش› كۆپ ھەرىكەت قىلىش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 





بەدەن ته 
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0. كۆز كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 


كۆز بولسا خادىمىي ئەزلارنىڭ بىرى بولۇپ› ئوبيېكتىپ شەيئىلەرنى (شەيئىلەرنىڭ شەكلى, 
رەڭگى. ھالىتى. ھەجمى› سانى ۋە مىقدارىنى...) مەركىزىي نېرۋا سىستېمىسىغا توغرا ئەكس 
ئەتتۈرۈپ بېرىش ئارقىلىق ئۈلارنى تونۈش» بىر-بىرىدىن پەرقلەندۈرۈشتە مۇھىم رول ئوينايدۇ. 

كۆزاكېسەللىكلىرنمۇ باشقا كېمەللىكلەرگە ئوخشاشلا شىلىقسىز ۋە -خېلىتلىق راچ بۈزۈلۈش 
سەۋەيىدىن پەيدا بولسىمۇ. مىزاج بۇزۇلۇش -خاراكتېرلىك كۆز كېسيەللىكلىرى كلنتىكىدا ئانچە كۆپ 
ئۇچرىمايدۇ ياكى بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كۆز كېسەللىكلىرى ئاللىقاچان تەرەققىي 
قىلىپ شەكىل بۆزۇلۇش خاراكتېرلىك ياكى پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كۆز كېسەللىكلىرىگە 
ئۆزگىزىپ. بولغان , بولىدۇ.: شۇڭا پەقەت شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كۆز كېسەللىكلىرى ‏ ۋە 
پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كۆز كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرىلا تونۇشتۇرىلىدۇ. 





1. شەكىل بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك كۆز كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۇللىرى 
شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كۆز كېسەللىكى بولسا خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
كۆز كېسەللىكلىرىنىڭ تەرەققىي قىلىشىدىن كېلىپ چىققان باسقۇچى بولۇپ بۇ باسقۇچتا كۆزنىڭ 
فرىئولوگىيىلىك خىزمىتى ۋە ئاناتومىيىلىڭ تۈزۈلۈشىدە مەلۇم دەرىجىدە ئۆزگىرىش يۈر بېرىدۇ. شۇڭا 
بۇ باسقۇچتا داۋالاشنى چىڭ تۇتۇش تولىمۇ زۆرۈر. 
بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كۆز كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى ئۆۋەندىكىچە: 
1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 
بۇنىڭدا. كېسەللىك قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىت سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان 
بولسا, ئومۇمىي قىسىمدا سۆزلەنگەن شۇ خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتقا خاس بولغان مۈنزىچ› مۇسھىل 
دورىلار تەركىبىگە. داۋالىماقچى بولغان شۇ خىل كېسەللىكنىڭ خاراكتېرىگە ماس كېلىدىغان يەككە 
دورىلارنى قوشۇپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر 
بولساء ياللۇغ قايتۇرغۈچى› ئىششىق قايتۇرغۇچى دورىلاردىن چۆبچىن. ئۆشبە› يەرلىك شوخلا. ئاق 
لەيلى ئۆرۈقى . ھەمىشىباھار قاتارلىقلار. ئوسۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولساء توسالغۇلارنى 
ئاچقۇچى» بۇزۇق ماددىلارنى جۇملىدىن نورمالسىز خىلىتلارنى تازىلىغۇچى دورىلاردىن بەدىيان. رۇم 
بەدىيان. كاسىنەء بىخ بەدىيان. بىخ كەرەپشە قاتارلىقلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. ئەگەر ئۆسمە 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا ئاساسەن ئوپېراتسىيە قىلىش ئۇسۇلى قوللىنىلىدۇ. 
2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 
بۇنىڭدا كېسەلنىڭ خاراكتېرىگە قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان مۈرەككەپ دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 
مەسىلەن» ئەگەر ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا ئىچىدىن ئىترىغىل چۆبچىن› ئەرقى 
شوخلاء ئەرقى چۆبچىن. ھەببى شەبيار قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. سىرتىدىن كۆك شوخلاء ئاقلەيلى گۈلى. 
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گۈل يېغى قاتارلىقلار. ئەگەر ئوسۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا ھەببى قوقىياء ھەببى 
شەبيار, ئەرقى بەدىيان› ئەرقى كاسىنە قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. 

3 يېمەك-ئىچمىكى 

كېسەللىك ئەھۋالى ۋە خا راكتېرىگە قا اراپ پ مۇۋاپىق كېلىدىغان يېمەك -ئىچمبەكلەر بېرىلىدۇ 
(كېسەللىك ئەھۋلى ۋە خاراكتېرىگە قاراپە خىلىت ئېتىبارى بويىچە ئومۇسى. قېستمدا سۆزلەنگەن 
يېيەك ئىچمەكلەر بېريىدۇ), مەسىلەن‹ كېيىك گۆشى, توشقان گۆشى› ھايۋانات جىگىرى‹ شزا 
ئارپا ئېشى. گۆشلۈك پولۇ؛ ويرچ سەۋزەء كەرەپشە, چامغۇر ياكى يۇمغاقسۇت, ئالما ياكى بېمى 
ئۈزۈم. شاپتۇل قاتارلىقلار. 

4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

روھىي جەھەتتىن داۋالاش› ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش ياكى ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش› 

ئۇخلىتىپ داۋالاش› نۇر بىلەر ن داۋالاش, تۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش› ياغلاپ داۋالاش› شامچه قويۇپ 

داۋالاش› زىماد چېپىپ داۋالاش» تېمىتىپ داۋالاش› قان ئېلىپ داۋالاش› سۈرمە تارتىپ داۋالاش. 
داغلاپ. داۋالاش لوڭقا قويۇپ داۋالاش› دورا پۈركۈش ئارقىلىق. داۋالاش قاتارلىق داۋالاش 
ئۆسۈللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

5) پەرھىز 

زىيادە ىسىق ياكى زىيادە سوغۇق ئەبىئەتلىك دورىلار ۋە غىدىقلاش خۇسۇسىپىتى كۈچلۈك 
بولغان مايلىق تەستە ھەزىم بولىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. 
زىيادە سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار كافۇر. لىمون› قارىئۆرۈك قاتارلىقلار. زىيادە ئىسسىق ئەبىئەتلىك 
دورىلاردىن ئىلمەك پۇشتى. قىچا, قارىمۇچ› پىلپىل قاتارلىقلار. يېمەك ‏ ئىچمەكلەردىن كالا گۆشى. 
تۇزلانغان گۆش› تۇخۇم پوشكىلى. قىيمىلىق تائاملار (سامساء مانتا ...), لازا, سامساق. پىياز. قوغۇن› 
ياڭاق قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا يەنە زىيادە ئىسسىق ياكى زىيادە سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن تۈرۈش ياكى 
ئىشلەش› ئېغىر جىسمانىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىشىش. غەم-قايغۇ. روھىي ئازاب چېكىش. كۆپ 
يىغلاش قاتا رلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

6) ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى› ئورگانىزمنىڭ«تەبىئەت»كۈچىنى ئاشۈرغۈچى دورىلار 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن. لوبوبى كەبىر. جاۋارىش ئەنبەر, داۋائىلمىشكى› خېمىرى مەرۋايىت قاتارلىقلار. 





2. پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك كۆز كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

پۈئۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كۆز كېسەللىكلىرى بولسا سىرتقى زەخىملىنىش سەۋەبىدىن 
ياكى شەكىل بۇزۇلۇش حاراكتېرلىك كۆز كېسەللىكىنىڭ تەرەققىي قىلىپ ئاخىرقى باسقۇچقا بارغاندا 
يەنى ئەڭ ئېخىرلاشقاندا كېلىپ چىقىدىغان ئەزا ۋە توقۇلمىلارنىڭ ئورمال فزىئولوگىيىلىك خىزمىتى 
ۋە ئاناتومىيىلىك تۈزۈلۈشىدە ئېغىر دەرىجىدە بۇزۇلۇش يۈز بەرگەن خەتەرلىك باسقۇچى 
ھېسابلىنىدۇ. 
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بۇ خىل پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كۆز كېسەللىكلىرىنى ئاساسەن لازېر نۇرى ئارقىلىق 
ياكى ئوپېراتسىيە قىلىش ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

كېسەللىك ئەھۇلى ياخشىلانغاندىن كېيىنكى پەرۋىشى شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كۆز 
كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن پەرۋىش قائىدىسى بويىچە ئېلىپ بېرىلىدۇ. 


1. بۇرۈن كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 


بۇرۇن خادىمىي ئەزلارنىڭ بىرى بولۇپ نەپەسلىنىش (نەپەس ئېلىش ۋە ىەپەس 
چىقىرىش )كە بىۋاسىتە قاتنىشىش ئارقىلىق ئورگانىزمنى ساپ ھاۋا بىلەن تەمىنلەپ, ھاياتلىقنىڭ 
نورمال داۋاملىشىشىغا كاپالەتلىك قىلىدۇ. ئۇنىڭ يەنە ئاۋاز چىقىرىشقىمۇ بەلگىلىك ياردىمى بار 
بۇرۇن كېسەللىكلىرىمۇ باشقا كېسەللىكلەرگە ئوخشاشلا خىلىتسىز ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش 
سەۋەبىدىن پەيدا بولسىمۇ بىراق. بؤ باسقۇچلاردىكى كېسەللىك كلېنىكىدا ئانچە ئۈچرىمايدۈ ياكى 
ئۇ باسقۇچتىكى ئالامىنى يوشۇرۇن بولۇپ شەكىل بۇزۇلۇش باسقۇچىغا بارغاندىلا ئاندىن كېسەللىك 
ئالامەتلىرى ئاشكارىلىنىشقا باشلايدىغانلىقى ئۈچۈن بۇ يەردە پەقەت شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
ۋە پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۇرۇن كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرىلا سۆزلىنىدۇ. 














ا بۇرۇن ى بولسا خىلىئلىق ي ى خاراكتېرلىڭ 
قىلىشىدىن كېلىپ چىقىدىغان بولۈپ, بۇ باسقۇچتا بۇرۇننىڭ نورمال 
فزىئولوگىيىلىك خىزمىتى ۋە ئاناتومىيىلىك تۈزۈلۈشىدە مەلۇم دەرىجىدە ئۆزگىرىش يۈز بېرىدۇ. شۇڭا 
بۇ باسقۇچتا داۋالاشنى چىڭ تۈتۈش تولىمۇ زۆرۈر. 

بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۇرۇن كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
تۆۋەندىكىچە: 

1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش , 

بۇنىڭدا كېسەللىك قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشىىي خىلىت سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان بولسا, 
ئومۇمىي قىسىمدا سۆزلەنگەن شۇ خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتقا خاس بولغان مۇنزىچ. مۇسھىل 
دورىلار تەركىبىگە داۋالىماقچى بولغان شۆ خىل كېسەللىكنىڭ خاراكتېرىگە ماس كېلىدىغان يەككە 
دورىلارنى قوشۇپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىك بولسا. 
ياللۇغ قايتۇرغۇچى. ئىششىق قايتۈرغۈچى دورىلاردىن يەرلىك شوخلا› ئاق لەيلى ئۇرۇقى. چۆېچىن. 
ئۆشبە قائارلىقلار. سمه خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا. ئاساسەن ئوپېراتسىيە قىلىش ئۇسۇلى 
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2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا ئاساسلىقى كېسەللىكنىڭ خاراكتېرىگە قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان مۈرەككەپ دورىلار 
ئىشلىتىلىدۇ: ھەمتىلەن. ياللۇقللتىش خاراكتېرلىڭ كېسەللىك بولسا كىچىدىن نتر چۆيچىن, 
ئەرقى شوخلاء ئەرقى چۆبچىن قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. سىرتىدىن يۇقىرىقى ئەرەقلەر بىلەن يۇيۇش ھەم 
گۈل يېغى بىلەن ياغلاش قاتارلىقلار قوللىنىلىدۇ. 

3 يېمەك -ئىچبەك بىلەن داۋالاش 

كېسەللىك ئەھۋالى ۋە خاراكتېرىگە قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ 
س ئەھۋالى ۋە خاراكتېرىگە قاراپ, لت ئېتىبارى بويىچە ئومۇمىي قىسىمدا ى 
يېمەك-ئىچمەكلەر قائىدە بويىچە ئا قىلىشقا بېرىلىدۇ). مەسىلەن. ئوغلاق گۆشى. كىيىك 
گۆشى› شويلا. ئاپاېشى. سەۋزە.. چامغۇر, ئوسۇڭء ئالماء ئانار. ئەشپۈت قاتارلىقلار. 

0 باشقاخىل داۋالاش ئۇسۇللىرىشى قوللىنىشى 

ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش, ۆر بىلەن داۋالاش. تۇماللاشتۇرۇپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش: لوڭقا 

قويۇپ داۋالاش, داغلاپ داۋالاش. دؤرا پۈركۈپ داۋالاش. ئىسلاش ئارقىلىق داۋالاش قاتارلىق 
داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى اللاب قوللىغىلىمۇ, 
5) پەرھىر 
زىيادە ەت ياكى ¦ زىيادە " تەپىئەتلىك رى 8 »س E‏ كۈچلۈك 
زيا سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلاردىن ۋاڭ ئۇرۇقى. بەزرۇلبەنجى. قارىئۆرۈك قاتارلىقلار. قاتارلىقلار. 
زىيادە ئىسسىق ئەبىئەتلىك دورىلاردىن قارىمۇچ› قىچا. پىلپىل قاتارلىقلار . يېمەك-ئىچمەكلە ردق 
كلا گۆشى, تۇزلانغان گۆش. ئۈخۇم پوشكىلى. قىيمىلىق تائاملار (ساساء گۆش گىردە› مانتا 
قانارلىقلار)» لازا. سامساق. قوغۇن قاتارلىقلار. 
ئۇنىڭدىن باشقا يەنە زىيادە ئىسسىق ياكى زياد سوغۇق مۇھىتتا ئۇرۇن تۇرۇش.. ئېخىر 
جىسمانىي ئەمگەك قىلىش. زىيادە سوغۇق ياكى قىزىق سۆۈدا يۇيۇنۇش. تاماكا چېكىش... 
قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلھۇرۇلىدۇ. 

6) ئومۇمىي بەدەننى. قۇۋۋەتلىگۈچى. ئورگانىزم«تەبىئەت»كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› داۋائىلمىشكى› لوبوبى كەبىر جاۋارىش ئەنبەرء. خېمىرى مەرۋايىت قاتارلىقلار. 








2. پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكئېرلىك بۇرۈن كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 

پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۇرۇن كېسەللىكلىرى بولسا سىرتقى زەخىملىنىش سەۋەبىدىن 
ياكى شەكلى بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۇرۇن كېسەللىكلىرىنىڭ تەرەققىي قىلىپ ئاخىرقى باسقۇچقا 
با رغاندا يەنى ئەڭ ڭ ئېغىرلاشقاندا كېلىپ پ چىقىدىغان› ئها زا ۋە توقۇلمىلارنىڭ نور مال فزىئولوگىيىلىك 
خىزمىتى ۋە ئانانومىيىلىك تۈزۇلۇشىدە ئېغىر دەرىجىدە بۇزۇلۇش يۆز بەرگەن خەتەرلىك باسقۇچى 
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با غ ی خازاقدېرلىڭ بز کی ئەر پل رما 
يارا-جاراھەت بولسا ئىچى ۋە سىرتىدىن دورا ئىشلىتىش ئارقىلىق داۋلاشقا بولىدۇ. مەسىلەن, 
ئىچىدىن ئىترىغىل چۆبچىن. ئەرقى شوخلا. ئەرقى چۆبچىن. مەتبۇخى شاھتەررە قاتارلىقلار. 
سىرتىدىن يۇقىرىقى ئەرەقلەر بىلەن يۇيۇش› گۆل يېغى. مەلھىمى ئىپسىداج قاتارلىقلارنى سۈركەش, 
سۇفۇپى تىپىن» سۇفۇپى سەنگى جاراھەت قاتارلىقلارنى چېپىش. ئەگەر يارا ياكى جاراھەت ئېغىر 
بولسا لاز نۈرى ئارقىلىق ياكى توپېراتسىيە قىلىشى ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋالاش ئېلىپ يېرىلىدۇ: 

ئەگەر پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۇرۇن بوۋاسىرى› بۇرۇندىكى ئۆسمە كېسەللىكلىرى 
بولسا يۇقىرىقى لازېر نۈرى ئارقىلىق ياكى ئوپېراتسىيە ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋالاش لازىم. 

كېسەللىك ئەھۇلى ياخشىلانغاندىن كېيىنكى داۋلاش شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك بۇرۇن 
كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن داۋالاش قائىدىسى بويىچە ئېلىپ بېرىلىدۇ 


2. قۇلاق كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 


قۇلاق خادىمىي ئەزالارنىڭ بىرى بولۈپ› ئۆ سىرتقى مۇھىتتىكى ھەر خىل ئاۋازلارنى مەركىزىي 
تېرۋا سما يەتكۈزۈش ئارقىلىق شەيئىلەرنى تونۇش ۋە پەرقلەندۈرۈشتە مۆھىم رول 
ئوينايدۇ. 

قۇلاق كېسەللىكلىرىمۇ باشقا كېسەللىكلەرگە ئوخشاشلا خىلىتسىز ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش 
سەۋەبىدىن پەيدا بولسىمۇ بىراق. بۇ باسقۇچلاردىكى كېسەللىك ئەھۋالى ئانچە كۆپ ئۈچرىمايدۈ ھەم 
ئۆلارنىڭ كېسەللىك ئالامىنى يوشۇرۇن بولۈپ. ئاسانلىقچە بايقالمايدۇ. بۇ كېسەللىكلەر شەكىل 
بۇزۇلۇش باسقۇچىغا كەلگەندىلا ئاندىن كېسەللىك ئالامەتلىرى ئاشكارىلانغانلىقتىن. بۇ پەردە پەقەت 
شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قۇلاق كېسەللىكلىرى ۋە پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قۇلاق 
كېسەللىكلىرىنىڭ داۋالاش ئۇسۇللىرىلا سۆزلىنىدۇ. 


1. شەكىل بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك قۇلاق كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 
شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قۇلاق كېسەلىكى بولسا خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
قۇلاق كېسەللىكلىرىنىڭ تەرەققىي قىلىشىدىن كېلىپ چىقىدىغان. كېسەللىكنىڭ بىرقەدەر 
ئېغىرلاشقان باسقۈچى بولۇپ. بۇ باسقۇچتا قۇلاقنىڭ نورمال قزولوگىيىلىك خىزمىتى ۋە 
ئاناتومىيىلىك تۈزۈلۈشىدە مەلۇم دەرىجىدە ئۆزگىرىش يۈز بېرىدۇ. شۇڭا بۇ باسقۇچتا داۋالاشنى 














چىڭ تۇنۇش لازىم. 
بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قۇلاق كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
تۆۋەندىكىچە: 
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1) مۇنزىچ» مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا كېسەللىك قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىت سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان بولسا, 
ئومۈمىي قىسىمدا سۆزلەنگەن شۇ خىل غەيرىي تەبىشى خىلىتقا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل 
دورىلار تەركىبىگە داۋالىماقچى بولغان شو خىل كېسەللىكنىڭ خاراكتېرىگە ماس كېلىدىغان يەكگە 
دورىلارنى قوشۇپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. ەلەن .ياللۇغلىنىش خا راكتېرلىك ا ياللۇغ 
قايتۇرغۇچى. ئىششىق قايتۇرغۇچى دورىلاردىن يەرلىك شوخلاء شاھتەررە. ئاق لەيلى. چۆبچىن. ئۆشبە 
قائارلىقلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. 

2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا ئاساسلىقى كېسەللىكنىڭ خاراكتېرىگە قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان مۇرەككەپ دورىلار 
ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن, ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىك بولسا ئىچىدىن ئىترىغىل چۆبچىن. 
ئەرقى شوخلاء ئەرقى چۆبچىن. مەجۈنى ئۆشبە قاتارلىقلار. سىرتىدىن گۈل يېغى ئەززۇرۇت قاتارلىقلار. 

ئەگەر قۇلاق يولىغا ماشاراتلار كىرىۋېلىپ. توسۇلۇش پەيدا قىلغان بولسا قۈرت ئۆلتۈرگۈچى 
دورىلارنى تېمىتىپ. ئاندىن مەخسۇس سايمان بىلەن ھاشارات ئېلىۋېتىلىدۇ. مەسىلەن. قۇرت 
ئۆلتۈرگۈچى دورىلارىن شاپتۇل غازىڭى سۇيى› گۈل يېغى قاتارلىقلار. 

3 يېبەك-ئىچبىكى 

كېسەللىك ئەھۋالى ۋە خاراكتېرىگە قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ 
(كېسەللىك ئەھۋالى ۋە خاراكتېرىگە قاراپ عات تیار بويىچە ئوقۇضي نمدا سۆزلەنگەن 
بئەك كىچبەكلەرنى فاه بويىچە اتال قىلىتقا بىلىدۇ); مەسىلەن›كوغلاق کی توشقان 
گۆشى. شورباء ئارپا ئېشى. شويلا. سەۋزە. چامغۇر› ئوسۇڭ. ئالما, ئانار, ياڭاق قاتالىقلار. 

پا je‏ داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئارام رام ئالدۇرۇپ داۋالاش› ئۇخلىتىپ داۋالاش› نۆر بىلەز ن داۋالاش. تۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش› 
ياغلاپ داۋالاش» تېمىتىپ داۋالاش. لوڭقا قويۇپ داۋالاش. قان ئېلىپ داۋالاش› دورا پۈركۈش 
ئارقىلىق داۋالاش قانارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىتىلىدۇ. 

6) پەرھىز 

زىيادە ئىسسىق ياكى زىيادە سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار ۋە غىدىقلاش خۇسۇسىيىتى كۈچلۈك. 
تەستە ھەزىم بولىدىغان. مايلىق يېمەكڭ- ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. زىيادە 
سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە دورىلار قارىئۆرۈك› لون كافۇر قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن سن 

شەربىتى› قۇرسى كافۇر› ئەرقى ئېلۇپەر قاتارلىقلار. زىيادە ئىسسىق ئەبىئەتلىك دورىلار قارىمۇچ. قىچا 

پىلپىل قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن جاۋارىش پىلپىل. ھەببى ئېگىر» مەجۇنى ى 
قاتارلىقلار. يېمەك -ئىچمەكلەردىن كالا گۆشى, ئۇرلانخان گۆش› تۇخۇم پوشكىلى. قىيمىلىق تائاملار 
(سامسا. مانتا... قاتارلىقلار) لازا› سامساق. قوغۇن, ناۋۇز قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ية زىپادە:ئىسسىق ياكى تیاده بىوغۇق مزا تۇرۇن تۇرۇش: اده سيق 
ياكى زىيادە قىزىق سۇدا يۇيۇنۇش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۈلىدۇ. 
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6) ئومۇمىي بەدەننى قۆۋۋەتلىگۈچى «تەبىئەت» كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن: لوبوبى كەبىر› جاۋارىش ئەنبەر. داۋائىلمىشكىء خېمىرى مەرۋاپىت قاتارلىقلار. 


2. پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك قۇلاق كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قۇلاق كېسەللىكى بولسا. سىرتقى زەخىملىنىش سەۋەبىدىن 
ياكى شەكىل بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك قۇلاق كېسەللىكلىرىنىڭ تەرەققىي قىلىپ ئاخىرقى باسقۇچقا 
بېرىپ ئېغىرلاشقاندا كېلىپ چىقىدىغان. ئەزا ۋە توقۇلمىلارنىڭ نورمال فزىُولوگىيىلىك خىزمىتى ۋە 
ئاناتومىيىلىك تۈزۈلۈشىدە ئېغىر دەرىجىدە بۇزۇلۇش يۈز بەرگەن خەتەرلىك باسقۇچى ھېسابلىنىدۇ. 
بۇ خىل پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك قۇلاق كېسەللىكلىرى ئەگەر يەڭگىل دەرىجىدىكى 
يارا -جاراھەت 2 ئىچى ۋە سىرتىدىن تەڭ دورا | ئىشلىتىش ئارقىلىق داۋالاشقا بولىدۇ. مەسىلەن. 
ئىچىدىن ياللۇغ قايتۇرغۇچى. قان تازىلىغۇچى دورىلاردىن ئىترىفىل چۆبچىن. مەتبۇخى شاھتە رە 
قى چۆبچىن. ئەرقى شوخلا. مەجۈنى ئۆشبە قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. سىرتىدىن يۇقىرىقى ئەرەقلەر 
بىلەن يۇيۇش. گۈل يېغى قاتارلىقلارنى سۈركەش› سۇفۇپى تىيىن› سۇغۇپى سەنگى جاراھەت 
قاتارلىقلار چېپىش لازىم. 
ئەگەر يارا-جاراھەت چوڭ ھەم ئېغىر بولسا ئوپېرانسىيە قىلىش ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋالاش 
ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

قۇلاق يولىدىكى ئۆسمە قاتارلىق بىر قىسىم پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى 
لازپر نۇرى ئارقىلىق ياكى ئوپېراتسىيە ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. كېسەللىك 
ئەھۋالى ياخشىلانغاندىن كېيىن ياكى ئوپېراتسىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىنكى داۋالاش ئۇسۇلى 

ۇزۇلۇش خاراكتېرلىاك قۇلاق كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن داۋلاش ئۇسۇلى قائىدىسى بويىچە 

















3. ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۈسۈللىرى 

ئېغىز ۋە چىش خادىمي ئەزلار بولۇپ› ئېغىز ئاۋاز چىقىرىش› قوشۇىچە ئەپەسلىنىشكە ياردەم 
وای و کر ا لای ئۆ ئون ادما پىش ولا ست 
قىلغان يېمەكلىكلەرنى چايناش ۋە ئېزىش رولى ئارقىلىق يېمەكلىكلەرنىڭ ئورگانىزم تەرىپىدىن 
سۈمۈرۈلۇشىگە ياردەم بېرەش رولى بار 

ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرىمۇ بشقا كېسەللىكلەرگە ئوخشاشلا خىلىتسىز ۋە 
خىلىتلىق مىزاج بۆزۈلۈش سەۋەبىدىن پەيدا بولسىمۇ بىراق› بؤ باسقۇچلاردىكى كېسەللىكلەر كۆپ 
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ئۆچرىمايدۇ ھەم ئۇلارنىڭ كېسەللىك ئالامىتى يوشۇرۇن ھەم يەڭگىل بولغاچ سەل قارىلىپ 

ئاسانلىقچە بايقىغىلى بولمايدۇ. شەكىل بۇزۇلۇش باسقۇچىغا كەلگەندىلا ئاندىن كېسەللك 

ئالامەتلىرى ئاشكار ىلىنىشقا باشلايدىغانلى ئۈچۈن› بۇ يەردە پەقەت شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
ۋە پۈتۈنلۈۇك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۇللىرىلا 
ىنىد 

e 


1. شەكىل بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۇسۇللىرى 

شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرى بولسا خىلىتلىق مىزاج 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرىنىڭ تەرەققىي قىلىشىدىن كېلىپ 
چىقىدىغان› كېسەللىكنىڭ بىرقەدەر ئېغىرلاشقان باسقۇچى بولۇپ› بۇ باسقۇچتا ئېغىز بوشلۈقى ۋە 
چىشنىڭ نورمال ئاناتومىيىلىك تۈزۈلۈشى ۋە فزىئولوگىيىلىك خىزمىتىدە مەلۇم دەرىجىدە ئۆزگىرىش 
يۇز بېرىدۇ. شۇڭا كېسەللىكنىڭ تېخىمۇ تەرەققىي قىلىپ پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئېغىز 
بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرىنى پەيدا قىلىشنىڭ ئالدىنى ئېلىش ئۈچۈن بۇ باسقۇچتا داۋالاشنى 
چىڭ تۇتۇش لازىم. بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى تۆۋەندىكىچە 

1) مۇنزىچ» مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا كېسەللىك قايسى خىلدىكى غەبرىي تەبىئىي خىلىت سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان بولسا, 
ئومۇمىي قىسىمدا سۆزلەنگەن شۇ خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتقا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل 
دورىلار تەرگىبىگە داۋالىماقچى بولغان شۇ خىل كېسەللىكنىڭ خاراكتېرىگە ماس كېلىدىغان يەككە 
دورىلارنى قوشۈپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك بولسا. ياللۇغ 
قايتۇرغۇچى. قان تازىلىغۇچى دورىلاردىن پەرلىك شوخلاء شاھتەررە. چۆيچىن. ئاق لەيلى. 
ھەمىشىباھار قاتارلىقلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. 

2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا ئاساسلىقى كېسەللىكنىڭ خاراكتېرىگە قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان مۇرەككەپ دورىلار 
ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن. ياللۇغلنىش خاراكتېرلىك كېسەللىك بولسا ئىترىغىل چۆبچىن› ئەرقى 
شوخلاء ئەرقى چۆبچىن. ئەرقى شاھتەررە قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. يۇقىرىقى ئەرەقلەرنى ئىچىشتىن سىرت 
ئېغىزىنى چايقاشقا بېرىلىش بىلەن بىرگە موزا, كات ھىندى. ئانارگۈلى قاتارلىق دورىلارنى يۇمشاق 
سوقۇپ ئېغىز ئىچىگە سېپىلىدۇ. 

3) يېمەك-ئىچمىكى 

كېسەللىك ئەھۋالى ۋە خاراكتېرىگە قاراپ مۈۋاپىق كېلىدىغان يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن, ئوغلاق گۆشى. ئۆردەك گۆشى. توشقان گێشىء شورپاء شويلاء ئارپا ئېشى› قېتىق› چامغۇر. 
يۇمغاقسۈت› چىلان. ئالقات, نەشپۈت قاتارلىقلار. 


217 


4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش, ئۇخلىتىپ داۋالاش. ئىسسىق ياكى سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش. لوڭقا 
قويۇپ داۋالاش. قان ئېلىپ داۋالاش› دورا پۈركۈپ داۋالاش. ئىسلاپ داۋالاش. دورا سۈيىنى 
تېمىتىپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

5) پەرھىز 

زىيادە ىسق ياكى زىياده سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار ۋە غىدىقلاش خۇسۇسىيىتى كۈچلۈك, 
تەستە ھەزىم بولىدىغان› مايلىق يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. زىياده 
سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە دورىلار قارىئۆرۈك. لىمون. كافۇر قاتارلىقلار. قاتارلىقلار. مۇرەككەپ 
دورىلاردىن لىمون شەربىتى› قۇرسى كافۇر. ئەرقى بىنەپشە قاتارلىقلار. قاتارلىقلار. زىيادە ئىسسىق 
تەبىئەتلىك يەككە دورىلاردىن قارىمۇچ› قىچاء پىلپىل قاتارلىقلار. قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن 
جاۋارىش يىلپىل. ھەببى جەدۋار. مەجۈنى ئىساك قاتارلقلار. يېمەك-ئىچبەكلەردىن كالا گۆش: 
تۇزلانغان گۆش» تۇخۇم پوشكىلى. قىيمىلىق تائاملار (سامساء مانتا... قاتارلىقلار). لازا سامساق› 
قوغزن قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلىنىدۇ. . 

6) ئاخىرىدا ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى› ئورگانىزمنىڭ «تەبىئەت» كۈچىنى ئاشۇرغۇچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. داۋائىلمىشكى مۆتىدىل, خېمنرى مەرۋايىت› ئەبرىشىم شەربىتى. لوبوبى 
كەبىرە جاۋارىش ئەنبەر قائارلىقلار. 


2. پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۈسۈللىرى 

پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرى بولسا سىرتقى 
زەخىملىنىش ياكى شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرىنىڭ 
تەرەققىي قىلىپ ئېغىرلاشقاندا كېلىپ چىقىدىغان. ئەزا ۋە توقۇلمىلارنىڭ نورمال ئاناتوسيىلىك 
تۈزۈلۈشى ۋە فزىئولوگىيىلىك خىزمىتىدە ئېغىر دەرىجىدە بۇزۇلۇش بۈز بەرگەن باسقۇچى 

بۇ خىل پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرىنى بەش ئەزا 
بۆلۈمى ياكى تاشقى بۆلۈمدە ئوپېراتسىيە قىلىش ئۇسۇلى ئارقىلىق داۋالاپ بولغاندىن كېيىن. 
كېسەللىك ئەھۋالىغا قارىتا دورا بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يارا-جاراھەت بولسا, جاراھەت پۈتتۈرگۈچى 
دورىلاردىن سۇفۇپى تىيىن› قۇرسى كەھرىۋاء سۇفۇپى سەنگى جاراھەت قاتارلىقلار ئىشلىتىلىدۇ. 
ئەگەر چىشنى قۈرت يېيىش ئەھۋالى بولساء بەش ئەزا بۆلۈمىدە مەخسۇس سايمان ئارقىلىق چىشنى 
پاكىز تازىلاپ ياماش (زاماسكىلاش) ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

كېسەللىك ئەھۋالى ياخشىلانغاندىن كېيىنكى داۋالاش خىزمەتلىرى شەكىل بۇزۇلۈۇش 
خاراكتېرلىك ئېغىز بوشلۇقى ۋە چىش كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن داۋالاش قائىدىلىرى بويىچە 
ئېلىپ بېرىلىدۇ. 
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4 .يۇنقۇنچاقى› كېكىردەك› بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۈسۈللىرى 


يۇتقۇنچاق؛ كېكىردەك. بادامسىمان بەز نەپەسلىنىشكە ياردەم بېرىش. يۇتۇشقا ياردەم بېرىش: 
كاتايغا يات تسل نىڭ كېرىپ كېتىشىنىڭ ئايەىنى كېلىش قاتارلىق خىزمەتلەرنى ئۆتەيدىغان 
خادىسي ئەزلار بولۇپ: يۇتقۇتچاق, كېكىردىك, بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرى مىزاج يۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر. شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ¦ كېسەللىكلەر. پۈتۈنلۈك بۇزۇلۈش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر دەپ ئۈچ خىلغا ئايرىلىدۇ. 


1. مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك يۇتقۈنچاق› كېكىردەك› بادامسىمان بەز 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۆتقۇنچاق. كېكىردەك› باداسسمان بەز كېسەللىكلىرى خىلىتسىز 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۇتقۇنچاق. كېكىردەك. بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرى ۋە خىلىتلىق 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۇتقۇنچاق, كېكىردەك. بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرى دەپ ئىككىگە 
بۆلۈنىدۇ. 

1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۆتقۇنچاق. كېكىردەك› باداسىمان بەز كېسەل- 
لىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

بۇخىل خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۇتقۇنچاق. كېكىردەك. بادامسىمان بەز 
كېسەللىكلىرى خىلىشسىز قۇرۇق ئىسسىق» خىلىتسىز ھۆل ئىسسىق. ھۆل سوغۇق› خىلىتسىز قۇرۇق 
سوغۇقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۇتقۇنچاق. كېكىردەك. بادامسىمان بەركېسەللىكلىرى دەپ 
تۆت خىل بولىدۇ. ئادەتتە خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا قۇرۇق ئىسسۇ 
بىلەن ھۆل ئىسسىقنى ئىسسىقتىن بولغان, ھۇل سوغۇق بىلەن قۇرۇق سوغۇقنى سوغۇقتىن بولغان 
دەپ قاراپ داۋالاش ئېلىپ تېرىلىدۇ. 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بوليىغاچقا. 
مۇنزىجخ› مۈسھىل بېرىلمەيدۇ. بەلكى سەۋەبچى بولغۇچى كەيپىياتقا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق› ھۆل ئىسسىقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇۈش خاراكتېرلىك 
يۇتقۇنچاق. كېكىردەك› بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

ھارارەت پەسەيتكۈچى يۇتقۇنچاق. كېكىردەك. بادامسىمان بەزلەرنىڭ خىزمىتىگە پايدىلىق 
بولغان ھۆل سوغۇق: قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن» يەككە دورىلاردىن 
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ئىسپىغۇل› بىنەپشە› ئاق لەيلى ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن ئېلۇپەر شەربىتى. ھەببى بىنەپشە, 
لوئۇقى سەرپىستان قاتارلىقلار. : 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان ھۆل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك -ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. توخۈ گۆشى, شويلا, ئارپا ئېشى. سېمىزئوت› ئوسۇڭ. قارىئۆرۈك. ئاچچىق ئانار. 

@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇە مۇز). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ داۋالاش. 
تۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش, پاشويە قىلىپ داۋالاش, ئابىزەن قىلىپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش (بىنەپشە 
يېغى› قاپاق يېغى) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

ھارارەت پەيدا قىلىدىغان, يۇتقۇنچاق. كېكىردەك, بادامسىمان بەز خىزمىتىگە تەسىر 
يەتكۈزىدىغان قۇرۇق ئىسسىق› ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرمىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن زەپەر› جىنتىيانا زەنجىۋىل. مۇرەككەپ دورىلاردىن ھەببى 
قوقىيا› ئايارەج پەيقىرا. يېمەك-ئىچمەكلەردىن ئات گۆشى› كالا گۆشى› پولۇ. تۇخۇم پوشكىلى, 
كۈدە. سۇڭپىيا. ياڭاق ئۈزۈم قاتارىتلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىىسىق مۇھىتتا ئۈزۈن مۇددەت تۇرۇش› كۆپ جىسيانىي ئەمگەك بىلەن 
شۇغۇللىنىش. كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(2) خىلىتسىز ھۆل سوغۇق. قۇرۇق سوغۇقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك. يۇتقۇنچاق. 
كېكىردەك, باداسىمان بەز كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۇسۇللىرى 

© تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان. يۇتقۇنچاق› كېكىردەك, باداسىمان بەز خىزمىتىگە 
پايدىلىق بولغان قۇرۇق ئىسسىق› ھۇل ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە 
دورىلاردىن زؤفاء پىرسىياۋشان ئەنسىل. مۇرەككەپ دورىلاردىن ‏ لوئوقى چىلغوزا. ئەنسىل 
شەربىتى. زۈفا شەربىتى قاتارلىقلار. ' 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان قۇرۇق ئىسسىق. ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن, باچكا گۆشى, پاقلان گۆشى. پەرمۈدە. ئۆگرە. چايغۇ. 
سەۋزە› ئەنجۈر» خورما قاتارلىقلار. 

.=(@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. ئىسسق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ). ھورداش ئارقىلىق 
داۋالاش. ئۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش. ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋلاش. ئىسلاش ئارقىلىق داۋالاش. 
ياغلاش ئارقىلىق داۋالاش (بادام يېغى› قوينىڭ دۈمبە يېغى) قاتارلىق داۋالاش ئۈسۇللىرىدىن 
مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 
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@ پەرھىز 

ھارارەتنى تۆۋەنلىتىدىغان يۇتقۇنچاق› كېكىردەك, بادامسىمان بەز خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر 
يەتكۈزىدىغان ھۇل سوغۇق. قۇرۇق سوغۇق ئەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرعىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن مسنتول» لىمون. مۆرەككەپ دورىلاردىن قۇرسى كافۇر› 
زىخ شەربىتى. يېمەك -ئىچمەكلەردىن كالا گۆشى. بېلىق. شويلا, قېتىق. لەڭپۈڭ. يۇمغاقسۈت. 
پالەك. شاپنۇل› ناۋۇز : 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزاق مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا كۆپ بۇيۇنۇش. سوغۈق 
سۇنى كۆپ ئىچىش, كۆپ ئۇخلاشثىن ساقلىنىش كېرەك. 

2) خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ‏ يۇتقۇنچاق› كېكىردەك. بادامسىمان بەز 
كېسەللىك- لىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۇتقۇنچاق. كېكىردەك, بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرى 
غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتى› غەبرىي تەبىئىي قان خىلىتى› غەيرىي تەبىىي بەلغەم خىلىتى. غەيرىي 
تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان يۇتقۇنچاق, كېكىردەك. بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرى دەپ تۆت 
خىل بولىدۇ. بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىدە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بولغاچقا. 
قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا قارىتا قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشى خىلىت سەۋەبىدىن 
كېسەللىك كېلىپ چىققان بولسا, شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچ, مۇسھىلى بېرىلىدۇ. 

قان خىلىتىدىن بولغان گېسەللىكلەرگە قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي قان خىلىتى بۇ خىل 
كېسەلنى كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا شۇ خىل خىلنت ئۆزگىرىشىگە قارىتا قان خىلىتىنى 
تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 

بەدەندە ئەڭشەش ۋە تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. 

(1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىشىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
يۇتقۇنچاق. كېكىردەك, بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1) مۇنچىچ› مۈنىھىل بېرىستى 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان بولسا. شۇ خىل غەيرىي تەبىشي 
سەپرا خىلىتىنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلىغا يۇتقۇنچاق› كېكىردەك, بادامسمان بەز خىزمىتىنى 
ياخشىلايدىغان ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. 
مەسىلەن› ئىسپىغۇل, تەرخەمەك ئۇرۇقى مېغىزى قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېر 

ئاخىرىدا ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى 
ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› لوئوقى چىلغوزا, ئامىلە نۈشدارى. لوئوقى بادام خېمىرى 
مەرۋابىت قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 
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ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. بېلىق, 
توخۇ گۆشى» شويلاء پۈرچاق ئېشى. پالەك› تەرخەمەك, ئامۇت. ئۆرۈك قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۆسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۈ. مۇز)› ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش, ئۇخلىتىپ داۋالاش, 
زىماد چېپىش (ھۇل كاسىنە, ئاق لەيلى گۈلى). ياغلاپ داۋالاش (بىنەپشە يېغى. قاپاق يېغى), 
تۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۈللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرمىز 

بەدەندە ھارارەت پەيدا قىلىدىغان› يۇتقۇنچاق,. كېكىردەك خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر 
زىدىغان دورا ۋە يېيەك ‏ ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, يەككە دورىلاردىن 





زەپەر. ئاقىرقەرھا. مۇرەككەپ دورىلاردىن ھەببى قوقىيا. ھەببى جەدۋار. يېمەك-ئىچبەكلەردىن 
قوتاز گۆشى, تۆگە گێشى, ساساء تۇخۇم پوشكىلى. كۇدە› سۇڭپىيار, ياڭاق قائارلىقلار. 

ئۈنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۇھىتتا ئۇرۇن مۇددەت تۇرۇۈش› كۆپ ھەرىكەت قىلىش. جىسيانىي 
ئەمگەك بىلەن كۆپ شۇغۇللىنىش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 

(2) غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۇتقۇنچاق, 
كېكىردەك, بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© تەڭشگۈچى دورىلارنى بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولسا. تو خىل قان خىلىتنىڭ تەڭشىگۈچى 
دورىلىرىغا ھارارەت پەسەيتكۈچى سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە 
قىلىشىدۇ. مەسىلەن, بېھى ئۇرۇقى. قارىئۆرۈك قاتارلىقلار. 

@ قۆۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. 
بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. لوئوقى بادام, 
ئامىلە ئۇشدارى. داۋائىلمىشكى بارىد. خېمىرى مەرۋايىت, ئەبرىشىم شەربىتى قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. توخۇ 
گۆشى. كوچا ئاش. ئارپا ئېشى. پالەك. ئوسۇڭ. ئالقات. قارۆرۈك قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۈسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇم مۇز)› تۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش. ئارام ئالدۇرۇپ 
داۋلاش» قان ئېلىپ داۋالاش. لوڭقا قويۇپ داۋالاش. پاشويە قىلىپ داۋالاش› ياغلاپ داۋالاش 
(بىلەپشە يېغى) قائارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

يۇتقۇنچاق. كېكىردەكنىڭ نورمال خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان ھارارەت پەيدا قىلىدىغان 
غىدىقلىغۇچى دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن 
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زىرە› سوزاپ ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن ھەببى جەدۋار. ئايارەج پەيقىرا. يېمەك-ئىچمەكلەردىن 
كالا گۆشى. تۆگە گۆشى› گێش گىردە. پولۈ. قىزىلچاء ئۆزۈم, ياڭاق قائارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ھۆليېغىنلىق مۇھىتتا ياكى بەك ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت 
تۆرۈشتىن ئۇيقۇنىڭ كۆپ بولۇشىدىن. ھەرىكەتنىڭ كۆپ بولۇشىدىن ساقلىنىش كېرەك. 

(3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
يۇتقۇنچاق, كېكىردەك, بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1) مۈنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى بەلغەم خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا شۇ خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتنىڭ 
مۇنزىچ› مۇسھىلىغا يۇتقۇنچاق. كېكىردەك. بادامسىمان بەز خىزىنتىنى ياخشىلىغۇچى دورىلارنى 
قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› مۇزا, بىخ سەۋسەن قائارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش : 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى. بەدەننىڭ 
كېسەلگە قارشى تۈرۈش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ماددەتۇلھايات, ئىترىغىل 

كەبىرء داۋائىلمىشكى. جاۋارىش ئەنبەر› لوبوبى كەبىر قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن, كىيىك گۆشى. ئوغلاق گۆشى. پەرمۇدە. ئۈگرە» چامغۇر. سامساق. ئەنجۇر. ياڭاق مېغىزى 
قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۈ). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. قۇم بىلەن داۋالاش. 
ھورداپ داۋالاش› تۇمانلاشتۇرۈپ داۋالاش, ياغلاش ئارقىلىق داۋلاش (قوي دۇمبە يېغى. سەۋسەن 
يېغى). زىماد چېپىپ داۋالاش (زىغىر شۇمشا) قاتارلىق داۋالاش ئۈسۈللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 

@ بەرمىز 
ۇتقۇنچاق. ‏ كېكىردەك, باداىسىمان بەز خىزمىتىگە زيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان 
غىدىقلىغۇچى: سوغۇق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرعىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, 











يەككە دورىلاردىن كافۈر. ۋاڭ ئۇرۇقى. مۈرەككەپ دورىلاردىن ھەببى شىپاھ. بەرشىشا. 
يېمەك ‏ ئىچمەكلەردىن بېلىق, قېتىق. لەڭپۇڭ, يۇمغاقسۈت, ئوسۇڭ. تاۋۈز. شاپتۇل قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۈزۇن مۇددەت تۇرۈش› سوغۇق سۇدا كۆپ يۇيۇنۈش. سوغۇق 
سۇ ئىچىش› كۆپ ئۇخلاش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 

4 غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
يۇتقۇنچاق, كېكىردەك, بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1) مورتچ مۇسھىل بېرىش ‌ 
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قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا, شۇ خىل غەيرىي 
تەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۈسھىلىغا يۇتقۇنچاق, كېكىردەك خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى ئىسسىق 
تەبىئەتلىك دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. ئەنسىل. زؤپاء 
مەرزەنجۇش قاتارلىقلار. 

(@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىپ داۋلاش 
قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىىدۇ. 
مەسىلەن› ماددەتۇلھايات. مەجۇنى سۆلەپ, ئىترىفىل كەبىر› ئەبرىشىم شەربىتى قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› قوي گۆشى. باچكا گۆشى› شورپاء پەرمۇدە. بېدەء قىزىلچاء ئۈجمە. خورما قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› ھورداش ئارقىلىق 
داۋالاش. ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش› تۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش› ياغلاپ داۋالاش (بادام يېغى. 
قوينىڭ دۇمبە يېغى) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىز 

بەدەن ھارارىتىنى تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان. يۇتقۇنچاق. كېكىردەك, بادامسىمان بەز خىزمىتىگە 
زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن ئاق سەندەل كاقۇرە تەمرى ھىندى. مۇرەككەپ 
دورىلاردىن قۇرسى كافۇر. جاۋارىش مىشكى. يېمەك-ئىچمەكلەردىن كالا گۆشى. بېلىق› شويلا, 
تۇرۇپ, پالەك, تەرخەمەك. ئەينۇلا, قارىئۆرۈك قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزاق مۇددەت ئۇرۈش› سوغۇق سۇدا كۆپ يۈيۇنۈش›. كۆپ 


ئۇخلاش ياكى كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 


بەدەن ته 





2 شەكىل بۈزۇلۇش خاراكتېرلىك يۈتقۇنچاق› كېكىردەك› بادامسىمان بىز 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك يۇتقۇنچاق. كېكىردەك› بادامسىمان بەز كېسەللىكلىرى دېگەندە 
يۇتقۇنچاق. كېكىردەك› بادامسىمان بەزنىڭ فىزىئولوگىيلىك خىزمىت ۋە ئاناتومىيىلىڭ تۈزۈلۈشىنىڭ 
غەيرىي نورمال ھالىتىگە كىرىپ قېلىشىغا قارىتىلغان بولۇپ› بؤ خىل شەكىل بۇزۇلۇش حاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەر كۆپىنچە مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ ئېغىرلاشقان باسقۇچى. شۇڭا 
بۇ خىل كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا ئەھۋالغا قاراپ كسى ا غەيرىي تەبىئىي خىلىتتىن كېلىپ 
چىققان بولسا. دەسلەپتە شۇ خىل غەيرىي تەبىشىي خىلىتنىڭ ا › مۇسھىلىنى بېرىپ› بەدەن 
تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئاندىن ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 
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قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولساء خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا 
سۆزلەنگەن شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچ. مۇسھىلى ۋە تەڭشىگۈچى دورىلىرىغا كېسەللىك خاراكتېرىگە 
قاراپ مۇناسىپ دورىلار قوشۇپ بېرىپ. بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. ياللۇغلىنىش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا, ياللۇغ قايتۇرغۇچى دورىلارنى قوشۇپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن. شاتۈت, 
شوخلاء كاكىنەچ. ئۆسبە خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا› ئۆىمە تەرەققىياتنى تىزگىنلىگۈچى. 
ماددىنى يۇمشاتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئەپتىمۇن. كىچىك يىلان. ھېلىلە قاتارلىقلار. 
ئەگەر توسۈلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولساء توسالغۇلارنى ئاچقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› بىخ بادىيان› بى كەرەپشە. بىخ كەبىر قاتارلىقلار. 

2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مەخسۇس داۋالىغۇچى 
دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

(1) ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا. ياللۇغ قايتۇرغۇچى. ئىششىق قايتۇرغۇچى. 
قان تازىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ئەرقى شوخلاء زۇفا شەربىتى› ئەنسىل شەربىتى. ئەرقى 
كاكىنەچ, شاتۇت مۇرابباسى قاتارلىقلار. 

(2) ئۆىمە خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا. ئۆسبىنىڭ تەرەققىياتىنىڭ ئالدىنى ئالغۇچى, 
ماددىنى يۇمشانقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› مەتبۈخ مەفتىمۇن» مەتبۇخ ھېلىلە, مەجۆنى ئەفئا 

(3) ئەگەر توسۇلۈش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا. توسالغۇلارنى ئاچقۇچى دورىلار 
ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن. مائۇلئۇسۇل شەربىتى› مائۇلئۇسۇل مۆرەككەپ قاتارلىقلار. 

3) يېمەك - ئىچيىكى 

ئاسان ھەزىم بولىدىغان سۇيۇق-سەلەڭ. ئوزۇقلۇق قىممىتى يۇقىرى يېمەك-ئىچبەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن, باچكا گۆشى. كەكلىك گۆتى. شوڕاء ئارپا ئېشى. ئوقۇت ئېشى. چامغۈر. 
سەۋزە ئەنجۈر› بادام مېغىزى قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا 
سۆزلەنگەن يېمەك -ئىچمەكلەر ئەھۋالغا قاراپ تاللاپ ئىستېمال قىلدۇرۇلىدۇ. 

4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ) ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. ئارام ئالدۇرۇپ 
داۋالاش» تۇر ئارقىلىق داۋالاش (لازبر نۇرى). ياغلاپ داۋالاش (بادام يېغى. سەۋسەن يېغى)» زىماد 
چېيىپ داۋلاش (رىغىر, شۇمئا, ئاق لەيلى)› ئابىزەن قىلىپ داۋالاش, پاشويە قىلىپ داۋلاش. 
تۇمانلاشتۇرۇپ داۋالاش» كلىزما قىلىپ داۋالاش, قان ئېلىپ داۋالاش. لوڭقا قويۇپ داۋالاش. داغلاپ 
داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۈسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 





5) پەرھىز 
كۈچلۈك غىدىقلىغۇچى. تەستە ھەزىم بولىدىغان, يۇتقۇنچاق. كېكىردەك› بادامسىمان بەزنىڭ 
خىزىىتىگە زيانلىق تەسىر يەتكۇزىدىغان دورا ۋە يېمەك-ئىچەكلەردىن پەرمىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
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مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن قارىمۇچ› ئاقىر قەرھا قاتارلىقلار. مۇرەككەپ دورىلاردىن 
لوغانزىيا. ھەببى ئايارەنجى يېمەك-ئىچمەكلەردىن كالا گۆشى. مانتاء سامساء لازا, كۈدە. سۆڭپىياز. 
ئاچچىق ئانارء قارىئۆرۈك. ئاچچىقسۇ. لازا قاتارلىقلار. 
ئۆنىڭدىن باشقا ئەگەر كېسەللىك ئەھۋالى ئېغىر بولسا. ھەرىكەت قىلماسلىق› سىرتقى زەربە 
تېگىشتىن ساقلىنىش› قاتشىق-قۇرۇق تاماقلارنى يېمەسلىك لازم 
6) ئاخىرىدا ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى. بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى 
ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. لوبوبى كەبىر. جاۋارىش زەرئۇنى. داۋائىلمىشكى. ماددە- 
تۇلھايات, جاۋارىش ئەنبەر. 


3. پۈتۈنلۈك بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك يۇتقۇنچاق› كېكىردەك› بادامسىمان بەز 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

ئادەتتە يۇتقۇنچاق. كېكىردەك. بادامسىمان بەزنىڭ پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرى كۆپ 
ئۇچرىمايدۇ. كۆپىنچە ھەر خىل زەخىملىنىشلەر تۈپەيلىدىن كۆرۈلىدۇ. بۇنداق ئەھۋالدا ئەڭ 
ياخشىسى ئوپېرائسىيە قىلىپ داۋالاش كېرەك. 

ئۆندىن باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرنى يۇتقۇنچاق. كېكىردەك, بادامسىمان بەز. كېسەللىرىنىڭ 
خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش ۋە شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن داۋالاش 
ئۆسۈللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. ئاخىرىدا كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ ئومۇمىي 
بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› لوبوبى كەبىر. ئىترىغىل كەبىر. داۋائىلمىشكى. 
ماددەتۇلھايات, ئامىلە نؤشدارى قاتارلىقلار. 








5. تېرە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 


تېرە ئادەم بەدىنىدىكى تاشقى سېزىم ئەزالىرىنىڭ بىرى بولۇپ› ئۆ باشقا ئەزلار بىلەن بىرلىكتە 
پۈتۈن بەدەن پائالىيىتىگە قاتنىشىپ, ئادەم بەدىنى بىلەن سىرتقى مۇھىتنىڭ نورمال تەڭپۆڭلۈقىنى 
ساقلايدۇ. ئۆنىڭ قوغداش› بەدەن تېمپېراتۇرىسىنى تەڭشەش. ئاجرىتىپ چىقىرىش. ئۆزلەشتۈرۈش, 
سېزىش. ماددا ئالماشتۇرۈش قاتارلىق رولى بولۇپ خادىمىي ئەزا ھېسابلىنىدۇ. تېرە كېسەللىكلىرى _ 
مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلىرى. شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلەر. 
پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلىرى دەپ ئۈچ خىل بولىدۇ. 
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1. مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 

مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلىرى ‏ خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
تېرە كېسەللىكلىرى ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلىرى دەپ ئىككى خىل 
بولىدۇ 

1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلىرى ‏ خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسق. 
ھۆل ئىسسىق. ھۆل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان تېرە كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. 
ئادەتتە خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا قۇرۇق ئىسسىق بىلەن ھۇل ئىسسىقنى 
ئىسىقتىن بولغان. ھۆل سوغۇق بىلەن قۇرۇق سوغۇقنى سوغۇقنىن بولغان دەپ قاراپ داۋالاش 
ئېلىپ بېزىلىدۇ. 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بولمىغاچقا. 
مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىلمەيدۇ. بەلكى سەۋەبچى بولغۇچى كەيپىياتقا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسلىق. ھۆل ئىسسىقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېرە 
كېمەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇمۇللىرى 

(1) تەڭشىگۇچى دورىلارنى بېرىش : 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› تېرە خىزمىتىگە پايدىلىق بولغان ھۆل سوغۇق. قۇرتى سوغۇق 
تەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن, يەككە دورىلاردىن _ گاۋزىبان› تەمرى ھىندى. مۇرەككەپ 
دورىلاردىن ‏ جاۋارىش پەۋاكى› مەتبۇخى ھېلىلە› ئەينۇلا مۇرابباسى قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان ھۆل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك -ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن, توخۇ گۆشى› كوچا ئاش› شويلا, پالەك› ئوسۇڭ› قارىئۆرۈك. چىلان قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ مۇز). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىنىپ داۋالاش. 
پاشویه قىلىپ داۋالاش. ئابىزەن قىلىپ داۋالاش› ياغلاپ داۋالاش (بادام يېغى) قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز ِ 

ھارارەتنى ئۆرلىتىۋېتىدىغان› تېرىنىڭ نورمالسىز خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۇزىدىغان 
قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
مەسىلەن» يەككە دورىلاردىن - زەپەر› جەدۋار. مۇرەككەپ دورىلاردىن - مەجۇنى مۇبەھھى. ھەببى 
قوقىيا. يېمەك-ئىچمەكلەردىن - قولان گۆشى› كالا گۆشى› گۆش گىردە. ساساء مانتاء تۇخۇم 
پوشكىلى› كۈدە. سامساق. ياڭاق قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش. كۆپ جىسمانىي ئەيگەك بىلەن 
شۇغۇللىنىش. كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 
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(2) خىلىتسىز ھۆل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تبرە 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(@ تەڭشىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

تەبىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان. تېرىنىڭ خىزمىتىنى ياخشىلايدىغان قۇرۇق ئىسسىق. 
ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن, يەككە دورىلاردىن. سىيادان. جىنكىۋىزى. 
مۇرەككەپ دورىلاردىن ‏ مەجۈنى سوم. مەجۈنى بەرەس قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك ‏ ئىچمىكى 

تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان قۇرۇق ئىسسىق. ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ئوغلاق گۆشى. كېيىك گۆشى. ئۈگرە. پەرمۇدە. شورپا, 
سامساق. پىياز. چامغۇر. خورماء ئەنجۈر قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش, ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ)› ھورداش ئارقىلىق 
داۋلاش› قۇم بىلەن داۋالاش› نۇر بىلەن داۋلاش (كۈن نۇرى بىلەن). ئارىشاڭغا چۈشۇرۈپ 
داۋالاش» ئىسلاپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىز 

ھارارەتنى تۆۋەنلىتىدىغان. تېرە خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان. غىدىقلىغۇچى. يەل پەيدا 
قىلغۇچى سوغۇق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە 
دورىلاردىن ‏ زىخ» لىمون. مۇرەككەپ دورىلاردىن - قۇرسى كافۇر. زىخ شەربىتى. يېمەك - 
ئىچمەكلەردىن بېلىق. لەڭپۈڭ, قېتىق. شويلا, يۇمخاقسۇت: تەرخەمەك. تاۋۇز شاپتۇل. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۈرۈش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› سوغۇق سۈ 
ئىچىش› كۆپ ئۇخلاشتىن غىدىقلىغۇچى. يەل پەيدا قىلغۇچى يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز 





قىلدۇرۇلىدۇ. 
2 خىلىتلىق مىزاج بۈزۈلۇش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۈسۈللىرى 


خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ‏ تېرە كېسەللىكلىرى _ غەيرىي تەبىئىي سەپرا 
خىلىتى› غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى, غەيرىي تەبىئىي. بەلغەم خىلىتى. غەيرىي تەبىئىي سەۋدا 
خىلىتىدىن بولغان ېره كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
تبره كېسەللىكلىردە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل ىلىت بولغاچقا, قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا 
قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولسا› شۇ خىل خىلىتنىڭ مۆنزىچ, 
مۇسھىلى بېرىلىدۇ. 

قان خىلىتىدىن بولغان تېرە كېسەللىكلىرىگە قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى بۈ 
خىل كېسەلنى كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا, شۇ خىل خىلىت ئۆزگىرىشىگە قارىتا تەڭشىگۈچى دورىلار 
برطت 
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بەدەندە تەڭشەش ۋە تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن: ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى 


دورىلار بېرىلىدۇ. 

(1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېره 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(@ مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 


قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولساء شۇ خىل غەيرىي 
تەبىئي سەپرا خىلىتىنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىلىپ. بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

تەنقىيەدىن كېيىن ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش 
كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ.. مەسىلەن. ماددەتۇلھايات. ئىترىفىل كەبىر. جاۋارىش 
چالىنۇش. جاۋارىش ئامىلەء ئامىلە ئۇشدارئ. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان, سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن, بېلىق, 
توخۇ گۆشى. شويلاء ئاربا ئېشى. پالەك, تەرخەمەك. شاپتۇل, تاۋۇز قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ مۇز). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش» ئۇخلىتىپ داۋالاش. 
زساد چېپىپ داۋالاش (ھۆل كاسىئە› ئاق لەيلىگۈلى). ياغلاپ داۋالاش (بىلەپشە يېغى. گۈل يېغى) 
قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

© پەرھىر 

بەدەندە ھارارەت پەيدا قىلىدىغان› تېرە خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان غىدىقلىغۇچى. يەل 
پەيدا قىلغۇچى دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن» يەكگە دورىلاردىن ‏ 
جەدۋار» سامساق. مۇرەككەپ دورىلاردىن ‏ ھەببى قوقىياء ئايارەج پەيقىرا. يېمەك-ئىچبەكلەردىن 
افوئاز گۆشى. تۆگە گۆشى› سامساء ماتا« كۈدە. لازا سۇڭپىياز قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىستىق مۇھىتتا ئۆزۈن فۇددەت تۇرۇش. كۆپ ھەرىكەت قىلىش« زىپادة 
جىسھائىي كەمگەڭ يىلەن شۇغۇللىتىش فائارلىقلاردىن ساقللنىش كېرەك. 

(2) غەيرىي تەبىئي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىنلىق مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك تبرە 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى. 

0 تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا,. شۇ خىل غەيرىي 
تەبىئىي خىلىتنىڭ تەڭشىگۈچى دورىلىرىنى بېرىپ بەدەن تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
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بەدەندە تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى, 
بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش ى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ماددەتۇلھايات, 
ئامىلە نۇئىدارى» ئىترىفىل كەبىر, جاۋارىش ئامىلە قاتارلىقلار. 
@ يېمەك-ئىچبىكى 
ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەئلىك يېمەك - ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ئوخۇ 
گێشى. كوچا ئاش. ئارپا ئېشى؛ پالەك› يۇمغاقسۈت. ئالقات. قارىئۆرۈك قاتارلىقلار. 
(@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
سوغۇق ئۆتكۈزۇپ داۋالاش (سوغۇق سۇ. مۇز). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. قان ئېلىپ داۋالاش, 
لوڭقا قويۇپ داۋالاش, پاشويە قىلىپ داۋالاش, ادون ن قىلىپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش (گۈل 
يېغى) قاتارلىق داۋلاش ئۈسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 
(6 پەرھىز 
تېرە خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان ھارارەت پەيدا قىلىدىغان. غىدىقلىغۇچى. يەل پەيدا 
قىلغۇچى يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن ‏ بالادۇر. 
ئىلبەك پوستى. مۇرەككەپ دورىلاردىن _ مەجۈنى ئازاراقى, ھەببى ئېگىر. مەجۇنى جىنتىيانا. 
يېمەك-ئىچبەكلەردىن _ كالا گۆشى. تۆگە گۆشىء گۆش گىردە. سامساء مانتاء تۇخۇم پوشكىلى. 
پولۆ. پىدىگەن. قىزىلچا. ئۆزۈم, ياڭاق قاتارلىقلار. 
ئۈنىڭدىن باشقا ھۆل-يېغىنلىق مۇھىتتا ياكى بەك ئىسسق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت 
تۇرۇشتىن› كۆپ ئۇخلاش ياكى كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 
(3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېره 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 
© مۇنزىچ. مۈسھىل بېرىش 
قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا. شۇ خىل غەيرىي 
تەبىئىي خىلىننىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلىغا تېرە خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى قۇرۇق ئىسسىق ئەبىئەتلىك 
دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. سىيادان. ئادىراسمان ئۇرۇقى, 
جىنكېۋىزى. 
@ قۆۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 
بەدەننى تەنقىيە قىلىپ بولغاندىن كىين ئۇمۇمىي ` بەدەننى كۇچلاندۇرۇش مەقسىتىدە دورا 
بىرىلىدۇ. مەسىلەن› ماددەتۇلھايات, شىتزىغىل كەبىر. داۋائىلىغىشكى, جاۋارىش ئاسلە. ئامىلە 
نۇشدارىش, 
(@ يېمەك-ئىچمىكى 
تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى› ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› ئوغلاق گۆشى. پاقلان گۆشى. پەرمۈدە. شورباء ئۈگرە› چامغۇر. سامساق. ياڭاق. ئۈزۈم 
قاتارلىق, 
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@ باشقا خىل داۋالاش ئۈسۇللىرىنى قوللىنىشى 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› قۇم بىلەن داۋالاش. 
ھورداپ داۋالاش. نۇر بىلەن داۋالاش (لازىر نۇر كۈن نۆرى). داغلاپ داۋالاش› ئىسلاش ئارقىلىق 
داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى ئاللاپ قوللىتىلىدۇ. 

(5) پەرھىر 


تېره خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان. غىدىقلىغۇچى› يەل پەيدا قىلغۇچى تەبىشى ھارارەتنى 





تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە 
دورىلاردىن_ مىنتول؛ لون مۇرەككەپ دورىلار ردىن- قۆرسى كاقۇر ‏ زىخ شەربىنى. 
يېمەك-ئىچمەكلە رذىن ا لىق, قېتىق. لەگ ك شویلاء يۇمغاقسۇت› ئوسۇڭ ناۋۇز غ 








ئۇنىڭدىن باشقا, سوغۇق مۇھىتتا ئۇرۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا بۇيۇنۇش. سوغۇق 
سۈنى كۆپ ئىچىش. كۆپ ئۇخلاش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 

(4) غەيرنى نجسي سەۋما خىلىتىدىن .بولغان شېلىتلىق مىراج بۇۇۇلۈش ست 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(0 مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىش : 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بوڵسا. شۈ خىل غەيرىي 
تەبىشي خىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلىغا تېرە خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى دورىلارنى قوشۈپ بېرىپ› 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن› بابۈنە. بەرەنچاسىپ› گۈلقەنت قاتارلىقلار. 

@) قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. ماددەتۇلھايات. ئىترىغىل كەبىر, جاۋارىش جالىنوس» ئامىلە نۇشدارى. جاۋارىش ئامىلە 
قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۇرىدىغان ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. پاقلان گۆشىء كېيىك گۆشى. شورپا› پەرىۋدە. بېدە» قىزىلچا. ئۇزۇم. ئەنجۈر. بادام 
مېغىزى قائارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۈسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش, ئۇخلىشىپ داۋالاش. 
ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش› ھورداش ئارقىلىق داۋالاش› داغلاپ داۋالاش› ياغلاپ داۋالاش (گۈل 
يېغى)› ئابىزەن قىلىپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6) ەرىز 

تېرە خىرمىتىگە زىيانلىق تەسىر i‏ ىغان. بەدەن ھارارىتىنى E‏ 
غىدىقلىغۇچى› يەل پەيدا قىلغۈچى دورا ۋە يېمەك E‏ پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن 
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يەككە دورىلاردىن ‏ بىنەپشە› تەمرى ھىندى. مۇرەككەپ دورىلاردىن ‏ قۇرسى كافۇر» جاۋارىش 
ئۇدتۇرۇش. يېمەك- ئىچمەكلەردىن ‏ كالا گۆشى. شويلا, تۇرۇپ, پالەك, تەرخەمەك. ئەيئۇلا- 
قارىئۆرۈڭ قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش. كۆپ 
ھەرىكەت قىلىش. كۆپ ئۇخلاشتىن ساقلىنىش لازىم. ‏ . 

2. شەكىل بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلىرىدە. تېرىنىڭ فىزىئولوگىيلىك خىزمىتى ۋە 
ئاناتومىيىلىك تۈزۈلۈشىنىڭ غەيرىي نورمال ھالەتكە كىرىپ قېلىشىغا قارىتىلغان بولۇپ› بۇ خىل 
شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر كۆپىنچە مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ 
ئېغىرلاشقان باسقۇچى. شۇڭا بۇ خىل كېسەللىكلەرنى داۋالاشتا ئەھۋالغا قاراپ قايسى خىلدىكى 
غەيرىي تەبىئي خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولساء شۇ خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنزىج› 
مۆسھىلىنى بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلار 





ب تەبىئىي خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولسا خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا 
سۆزلەنگەن شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىج› مۇسھىلى ۋە تەڭشىگۈچى دورىلىرىغا كېسەللىك خاراكتېرىگە 
قاراپ مۇناسىپ دورىلارنى قوشۈپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن, ياللۇغلىنىش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا پاللۇغ قايتۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. شوخلا. ئۆشبە 
قاتارلىقلار. 

جاراھەتلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا قان تازىلىغۇچى دورىلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن, ئۆشبە. چۆبچىن. شاھتەررە قاتارلىقلار. 

2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مەخسۇس داۋالىغۇچى 
دورىلار قىشلىتىلىدۇ. 

(1) ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا. ياللۇغ قايتۇرغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 
مەسىلەن. ئەرقى شوخلاء مەجۇنى ئۆشبە. ئىترىفىل چۆبچىن قاتارلىقلار. 

(2) ئۈگۈنچە خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا ئىچىدىن ماددىنى يۇمشاتقۇچى. تارقانغۇچى 
دورىلارنى بېرىش بىلەن بىرگە سىرتىدىن كۆيدۈرگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ئىچىدىن _ 
قۇرسى شاھتەررە, مەجۇنى چۆېچىن. سىرئىدىن ‏ بىنەپشە يېغى› گۈل يېغى قاتارلىقلار. 

(3) تېرىدىكى رەڭ ئۆزگىرىش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولساء ئەگەر تېرىدە ئاقىرىش بولسا 
قاننى جانلاندۇرغۇچى؛ تېرىگە رەڭ پەيدا قىلغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. مەجۇنى بەرھىس, 
مەجۇنى سوم» شەربىتى بەرەس› سىيادان ئوكۇلى. سىرتىدىن تۇخۇم يېغى قاتارلىقلار ئىشلىتىلىدۇ. 
ئەگەر تېرىدە رەڭ ئولتۈرۈش خاراكتېرلىك داغلار بولسا› ئىچىدىن ماددىنى تارقاتقۇچى دورىلار بىلەن 
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بىرگە سىرتىدىن داغ يوقاتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئىچىدىن _ ئىترىقىل ئۈستقۇددۇس. 
مەتبۇخى مائۇلجەبىن. سىرتىدىن _ مەلھىمى داخلىيون ئىشلىتىلىدۇ. 

(4) ھەر خىل جاراھەت خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا قان تازىلىغۇچى» جاراھەت پۈ 
تتۇرگۈچى دورىلار ئىچى سىرتىدىن ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن. ئىترىفىل شاھتەررە› غەچۇنى ئۆشبە. 
ئىترىفىل چۆيچىن. سىرتىدىن ‏ سۇفۈپى سەنگى جاراھەت ئىشلىتىلىدۇ. 

(5) توسۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا, توسالغۇلارنى ئاچقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. ئەرقى بەدىيان. ئىترىغىل ئەپتىمۇن قاتارلىقلار. 

3) يېمەك-ئىچمىكى 

ئاسان ھەزىم بولىدىغان سۇيۇق- ى ئوزۇقلۇق قىممىتى يۇقىرى يېمەك- بېرىلىدۇ. 
مەسلەن. باچكا گۆشىء كەكلىك گۆشى. شورپاء ئارپا ئېشى. شويلا. چامغۇر. سەۋزە. پالەڭ› ئوسۈڭ, 
ئەنجۈر› ئۈزۈم› ياڭاق بادام مېغىزى قاتارلىقلار بېرىلىدۇ. ئۆنىڭدىن باشقا خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا 
سۆزلەنگەن يېمەك-ئىچمەكلەر ئاللاپ ئىنىتېيال قىلدۇرۇلىدۇ. 

4)باشقااخىل داۋلاش لى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ)› ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋلاش› ئارام ئالدۇرۇپ 
داۇلاش. نۇر ئارقىلىق داۋلاش (لازېر نۇر كۈن نۇرى). ياغلاپ داۋلائى (تۇخۇم يېغى. سىيادان 
يېغى)› زىماد چېپىپ پ داۋالاش ) زىمادى بەرەس زىھادى رەھىمى). قان ن ئېلىپ پ داۋالاش. لوڭقا قويۇپ 
داۋالاش» داغلاپ داۋالاش. ئىسلاپ داۋالاش› دورا پۈركۈپ دازلا ھورداش ئارقىلىق داۋالاش, 
ئارىشاڭ بىلەن داۋالاش. قۈم بىلەن داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنى ئەھۋالغا قاراپ تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 

5 پەرھىر 

كۈچلۈك غىدىقلىغۇچى› تەستە ھەزىم بولىدىغان› تېرە خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان دورا ۋە 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈشنىڭ پەرھىزىدىكى دورىلاردىن 
پەرھىز قىلدۇرۈلىدۇ. يېمەك ئىچمەكلەردىن- كلا گۆشى. ماتتا. سامسا. لازا. كۈدە. سۆڭپىياز. 
قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۈرۇلىدۇ. 

6) ئاخىرىدا ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى 
ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ماددەتۈلپاپات. ئىترىفىل كەبىر» جاۋارىش ئەنبەر. ئامىلە 
ئۇشدارى. جاۋارىش ئامىلە. 

3. پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك تېرە كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى. 

تېرىنىڭ فىزىئولوگىيلىك خىزمىتى ۋە ئاناتومىيىلىك پۈتۈنلۈكىنىڭ بۇزۇلۇشىغا قارىتىلغان 
بولۇپ, تېرىدىكى ا بۇزۇلۇش E‏ كل ی e‏ بۇزۇلۇش 


داۋۇلاشا ىشام قار E‏ ا E‏ اى پگ E‏ جاراھەت 
پۈتتۈرگۈچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› ئىچىدىن_ مەجۈنى ئۆشبە: ئىترىغىل شاھتەررە 
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ئىترىغىل چۆبچىن› ئەرقى شاھتەررە› ئەرقى شوخلا. سىرتىدىن- گۈل يېغى› مەلھىمى سەنگى› 
جاراھەت قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سىرتقى تەرەپتىن تەگكەن زەربە تۈپەيلى تېرە زەخىملەنگەن بولسا. يەڭگىل 
ئ ئۇسۇللار بىلەن تېڭىپ قويسا ساقىيىدۇ. ئېغىر بولساء ئوپېراتسىيە ئۇسۇلىنى قوللىنىش 

ئاخىرىدا ئومۇمىي بەدەننى قۇۇۋەتلىگۈچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› ماددەتۇلھايات, 
ئىئرىفىل كەبىر, ئىترىفىل زامانى. ئامىلە نۇشدارى› جاۋارىش ئامىلە قاتارلىقلار. ئوزۇقلاندۇرۈش 
پەرھىزىدە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش ۋە شەكىل بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىدىكى كۆرسەتمىلەر بويىچە 
مۇۋاپىق ئوزۇقلاندۇرۇش ۋە پەرھىز بۇيرۇش كېرەك. 

باشقا داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن شەكىل بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن ئۇسۇللاردىن 
مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ 
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داۋالاش ئۈسۇللىرى 


غەيرىي خادىمى ئەزالار ماھىيەت . سۈپەت جەھەتتە مۈستەقىل ئەزا بولۇش لاياقىتى بولمىغان 
ۋە باشقا ئەزالارنىمۇ باشقۇرالمايدىغان ئەزالار بولغاچقا, غەيرىي خادىمىي ئەزا دەپ قارىلىدۇ. بؤ ئەزالار 
دەم زابر 7 | بىر- ا تۈتاشتۈرۈپ» شەكىل جەھەتتە ئورگانىزىنىڭ بىر 

پۈتۈنلۈكىنى ساقلاش بىلە ن بىرگە تىرىكلىكتىكى جىسيانىي ھەرىكەتلەرگە ۋاسىتىلىك خىزمەت 
e‏ مەسىلەن. سۆڭەك, پەي تارىمۇش› چاچ› تىرناققاتارلىقلا 


1. چاچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 


چاچ كېسەللىكلىرىمۇ باشقا كېسەللىكلەرگە ئوخشاشلا خىلتىسىز ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش 
2 پەيدا بولسىمۇ. بىراق بۇ باسقۇچلاردىكى كېسەللىك ئەھۋالى ئانچە كۆپ ئۇچرىمايدۇ. 
ئۇلارنىڭ كېسەللىك ئالامەتلىرى ئېنىق بولمايدۇ. : بۇ يەردە پەقەت خىلىتلىق مىزاج 
ا 5 راكتېرلىڭ چاچ كېسەللىكلرى ۋە شەكىل بۇزۇلۇش خا راكتېرلىك چاچ كېسەللىكلىرىنى 
داۋالاش ئۇسۇللىرىلا سۆزلىنىدۇ. 


1. خىلىتلىق مىزاج بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك چاچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۈسۈللىرى 

خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك چاچ كېسەللىكلىرى سەپراء قان, بەلغەم ۋە سەۋدا 
خىلىتلىرىنىڭ غەيرىي تەبىئىي ھالەتكە ئۆگىرىتىدىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك چاچ 
كېسەللىكلىرى دەپ تۆت تۈرگە بۆلۈنىدۇ. 

بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەردە خىلىتتا غەيرىي تەبىشى ئۆزگىرىش 
بولغاچقا, قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا ئالدى بىلەن مۇنزىچ مۇسھىل بېرىلىدۇ. قان خىلىتىغا 
قارىتا قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى كېسەللىك كەلتۈرۈپ چقارغان تول شۇنىڭنا 
خاس بولغان تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. مۇنزىچ. مۇسھىل ياكى تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىپ 
بولغاندىن كېيىن. قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 


1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك چاچ 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1) مۇنزىچ› مۆسھىل بېرىش 
كېلىپ چىققان بولساء شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار بېرىلىپ. بەدەن تەنقىيە 
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(2) قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

مۇنزىج› مۇسھىل بېرىلىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئومۇمىي بەدەننى 
قۈۋۋەتلىگۈچى. چاچ يىلتىزىنى قۇۋۋەنلەپ. چاچ ئۆستۈرگۈچى دورىلار ئىچى ۋە سىرتىدىن 
ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› ئىچىدىن ئىتتىرغىل سەغىر» ئىتتىرىغىل كەبىرە مەجۇنى شۇنىز قاتارلىقلار 
بىرىلىدۇ. 
سىرتىدىن سىيادان مېيى› ئامىلە. تۇخۈم قاتالىقلار ئىشلىتىلىدۇ. 
(3) يېمەكڭ-ئىچمىكى 1 
ھارارەت پەسەيتكۈچى. ئاسان سىڭىدىغان ھۇل سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› بېلىق گۆشى. شوۋىگۈرۈچ. ئاريا ئېشى. كەرەپشە, يۇمغاقسۇت. بېھى› قار-ئۆرۈك› 
چىلان قاتارلىقلار. 

(4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

روھىي داۋالاش. ئۆخلىتىپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق 
كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(5) پەرھىز 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. تەستە ھەزىم بولىدىغان. قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك يەككە 
ھەم مۇرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۈلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن 
> قارىمۇچ. پىلپىل. زىراۋەندى... مۈرەككەپ دورىلاردىن جاۋارىش جالنوس, مەجۇنى بالادۇر. 
ھەببى ئازاراقى... يېمەك-ئىچمەكلەردىن _ ئات گۆشى. تۆگە گۆشى, سامسا: تۇخۇم پوشكىلى. 
سامساق. پىياز. لازا, ياڭاق. خورما قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا يەنە ئىسسىق تەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش› ئۇخلاشقا ئەھمىيەت 
بەرمەسلىك› زىيادە ئاچچىقلىنىش› غەزەپلىنىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

2) غەيرىي ئەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك چاچ 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

(1) تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى سەۋەبىدىن كېلىپ 
چىققان بولساء شۇنىڭغا خاس بولغان تەڭشگۈچى دورىلار تەركىبىگە چاچ يىلتىزىنى قۇۋۋەئلەپ, 
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چاچ ئۆستۈرگۈچى دورىلار قوشۈپ بەدەن تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن. كىبرىت مۇنساپپا, 
ئامىلە. قارا ھېلىلە قاتارلىق. 

(2) قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش . 

خىلىتقا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىپ بولغاندىن كېيىن› چاچ يىلتىزىنى قۇۋۋەتلەپ. چاچ 
ئۆستۈرگۈچى› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار ئىچى ۋە سىرتىدىن ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن, 
ئىچىدىن ئىشلىتىلىدىغان دورىلاردىن _ ئامىلە نۇشدارى› ئىتتىرىفىل سەغىر› ئىتتىرىغىل كەشنىز 
قاتارلىقلار 
سىرتىدىن ئىشلىتىلىدىغان دورىلاردىن ‏ قاپاق يېغى. گۈل يېغى قاتارلىقلار 

(3) يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتكۈچى. ئاسان سىڭىدىغان قۇرۇق: سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› بېلىق گۆشى. › كۆك ماش ئېشى. ئارپا ئېشى› يۈمغاقسۈت› كەرەپشە› موگۇ. 
ئاپېلسىن. ئالقات قاتارلىقلار. 

(4) باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

روھىي داۋالاش. ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ياغلاپ داۋلاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۈللىرىنىڭ 
مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى ئاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(5) پەرھىز 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى. نەستە ھەزىم بولىدىغان ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك يەككە ھەم 
مۈرەككەپ دورىلار ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن - 
بالادۇر. زەنجىۋىل. جۇۋىنە. مۇرەككەپ دورىلاردىن مەجۇنى بالادۇر. ھەببى پەرفسىيۇنقاتارلىقلار 

3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۈلۈش خاراكتېرلىك چاچ 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي بەلغەم سەۋەبىدىن كېلىپ 
چىققان بولسا شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنرىچ› مۈسھىل دورىلار بېرىلىپ, بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. 
مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلارنى ئەركىبىگە چاچ يىلتىزىنى قۈۋۋەتلەپ› چاچ ئۆستۈرگۈچى دورىلار قوشۇپ 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. قىچا ئاقىرقەرھا. سىيادان قاتارلىقلار. 

(2) قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› چاچ يىلتىزىنى قۈۋۋ 
چاچ ئۆستۈرگۈچى. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەنلىگۈچى دورىلار ئىچى ۋە سىرتىدىن ئىشلىتىلىدۇ. 
مەسىلەن. ئىچىدىن ئىشلىتىلىدىغان دورىلار ‏ مەجۇنى بەرەس› لۈبۇبى كەبىر قاتارلىقلار سىرتىدىن 
ئىشلىتىلىدىغان دورىلاردىن ‏ سىيادان يېغى› ئۇرخۇم يېغى قاتارلىقلار. 

(3) يېمەك-ئىچمىكى 
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ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى› ئاسان سىڭىدىغان قۇرۇق ئىسسىق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئوغلاق گێشىء كەپتەر گۆشى, شورپا. گۆشلۈك پولۇ, 
سامساق. سەۋرە. پىدىگەن. بادام ياڭاق مېغىزى. خورما قاتارلىقلار. 

(4) باشقا خىل داۋالاش ئۈسۈللىرىنى قوللىنىش 

ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› روھىي داۋالاش› ياغلاپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(5) پەرھىز 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› ھۆل سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۆرەككەپ دورىلار ۋە 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن - لىمون» قارىئۆرۈڭ. مامكاپ. 
مۈرەككەپ دورىلاردىن لىمون شەربىتى› قۈرسى كافۇر. ئەرقى ئېلۇبەر. يېمەك-ئىچمەكلەردىن _ 
يېلىق گۆشى. كالا گۆشى› لەڭپۈڭ. قېتىق› شويلاء ئۇرۇپ› ياڭمۇ. ئۆرۈك. ناۋۇز ئەينۇلا قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ھۆل-يېغىنلىق سوغۇق مۇھىتتا ئىشلەش› سوغۇق ئىچىملىكنى كۆپ ئىچىش› 
سوغۇق ئەبىئەتلىك ياغلار بىلەن ياغلاش› كۆپ ئۇخلاش قاتارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك چاچ 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۈللىرى 
(1) مۇنزىچ. مۇسھىل بېرىش 
بۇنىڭدا ئالدى بىلەن كېسەللىك قايسى خىل غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتى تۈپەيلىدىن 
كېلىپ چىققان بولسا, شۇنىڭغا خاس بولغان مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار› تەركىبىگە چاچ يىلتىزىنى 
قۇۋۋەتلەپ› چاچ ئۆستۈرگۈچى دورىلار قوشۇپ. بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. سىيادان. 
ئامىلە, ئوسيا قاتارلىقلار. 
(2) قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 
مۇنزىچ› مۇسھىل دورىلار بېرىلىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› چاچ يىلتىزىنى 
قۇۋۋەتلەپ› چاچ ئۆستۈرگۈچى. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلار ئىچى ۋە سىرتىدىن 
ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› ئىچىدىن ئىشلىتىلىدىغان دورىلاردىن ھالۋائى بەيزى, داۋائى تەرەنجىبىل 
سىرتىدىن ئىشلىتىلىدىغان دورىلاردىن شاپتۇل مېغىزى يېغى› زەيتۇن يېغى. خوراز يېغى... 
قائارلىقلار. 

(3)يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرگۈچى› ئاسان سىڭىدىغان ھۆل ئىسسق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئوغلاق گۆشى. كەپتەر گۆشى. شورپا. پەرمۇدە. سەۋزە. 














چامغۇر. بېدە. بادام مېغىزى. ئەنجۈر قاتارلىقلار. 

(4) باشقا خىل داۋلاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىنىپ داۋالاش؛ ياغلاپ داۋالاش قاتارلىق ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق 
كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 
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(3) بەزغېر 

ھارارەتنى تۆۋەتلىتىدىغان قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە ھەم مۈرەككەپ دورىلار ۋە 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن _ بالادۇر. ۋاڭ ئۇرۇقى, 
مۇرەككەپ دورىلاردىن ‏ قۇرسى كافۇر. ھەببى پەرقىيۇن قاتارلىقلار 
يەك ئەچبەكلەردىن ‏ كالا كۈشى. بولىق. كێشى‹ كوا ‹تېشى, تاپا یی ئاڭىۇ, جاو 
موگۇ. ئەينۇلا, ئاپېلسىن. چىلان قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا زىيادە سوغۇق مۇھىتتا ئىشلەش› سوغۇق سۇ ئىچىش. ئۇخلاشقا ئەھمىيەت 
بەرمەسلىك, كۆپ خىيال قىلىش› غەم-ئەندىشە. روھىي ازاب چېكىش قاتارلىقلاردىن پەرھىز 
قىلدۇرۇلىدۇ. 


2. شەكىل بۇزۈلۈش خاراكتېرلىك چاچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 

بۇ خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك چاچ كېسەللىكلىرىنىڭ تەرەققىي قىلىشىدىن كېلىپ 
چىقىدىغان. كېسەللىكنىڭ بىر قەدەر ئېغىرلاشقان باسقۇچى بولۇپ. بۇ باسقۇچتا كېسەللىك 
ئالامەتلىرى ئېنىق ئاشكارىلىنىدىغان بولغاچقاء داۋلاشنى چىڭ تۇنۇش زۆرۈر. 

بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك چاچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۈسۈللىرى 
تۆۋەندىكىچە: 

1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

بۇنىڭدا. كېسەللىك قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىت سەۋەبىدىن كېلىپ چىققان 
بولسا, خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك چاچ كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا سۆزلەنگەن. شۇ خىل 
خىلىتقا خاس بولغان مۇنزىچ. مۇسھىل دورىلار بېرىلىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. 

2) ئاساسىي داۋالىغۈچى دورىلارنى بېرىش 

بۇنىڭدا مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› كېسەللىكنىڭ 
خاراكتېرىگە قاراپ مۇۋاپىق كېلىدىغان يەككە ھەم مۈرەككەپ دورىلار ئىشلىتىلىدۇ. 

® مەسلەن. غەيرى تەبىئى بەلغەمدىن بولغان چاچ چۈشۈپ كېتىش ئەھۋالى بولغان بولسا, 
چاچ چۈشۈپ كەتكەن ئورۇنغا ياۋا پىياز سۇيى سۈركىلىدۇ. قىچا, ئاقىرقەرھا. پەريىيۇن ۋە كالا ئۆتى 
سۈركىلىدۇ. ئۇنىڭدىن باشقا گۈل يېغى› شاھى بەللۇت› ئاق موم. گۈل سەۋسەن يوپۇرمىقىنىڭ 
سۇلىرىنى تۇخۇم سېرىقىغا ئارىلاشتۇرۇپ سىرتتىن سۈركىلىدۇ. 

سەپرا خىلىتىدىن بولغان چاچ چۈشۈپ كېتىش بولسا› سىرتىدىن گۈل يېغى بىلەن 

سىركە. ئاق لەيلىگۈلى. ھەببۇلگاس سۈيى› بۇغداي كېپىكى شىرىلىرىنى ئارىلاشتۇرۇپ سۈركىلىدۇ. 

(@ غەيرى تەبئىي قان خىلىتىدىن بولغان چاچ چۈشۈپ كېتىش بولساء بادام يېغى» بىلەپشە 
يېغى بىلەن ياغلىنىدۇ. ياۋا پىياز سۈيى› خوراز يېغى» ئېيىق بېغى باراۋەر مىقداردا ئېلىپ 
ئارىلاشتۇرۇپ سۈركىلىدۇ. 
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ئۇنىڭدىن باشقا يەنە پەرپىيۇن› قومۇش يىلتىزى. مىھرىگىياھ گۈلى. تۇرۇپ سۈپى قاتارلىقلار 
كونا زەيتۇن يېغى بىلەن ئارىلاشتۇرۇلۇپ چاچقا سۈركىلىدۇ. 

@ غەيرى تەبئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان چاچ چۈشۇشكىيۇ يۇقىرىقى قان خىلىتىدىكى چاچ 
چۈشۈشكە بېرىلگەن دورىلار ئىشلىتىلسە بولىدۇ. ئەگەر چاچ سۇنۈپ چۈشۈش ئەھۋالى بولسا. 
ئاچچىق بادام يېغى ياكى ئامىلە يېخى سۈركىلىدۇ. 

ئەگەر چاچ يېرىلىپ كېتىش ئەھۋالى بولساء بادام يېغى. بىنەپشە بېغى بىلەن ياغلىنىدۇ. 

3) يېمەك-ئىچمىكى 

كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ خىلىت ئېتىبارى بويىچە مۇۋاپىق كېلىدىغان يېمەڭ-ئىچمەكلەر 
بېرىلىدۇ خىلتىلىق مزاج بۇزۇلۇش ‏ خاراكتېرلىلك چاچ كېسەللىكلىرىدە سۆزلەنگەن 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئوغلاق گۆشى؛ كېيىك گۆشى. شورباء ئاربا ئېشى. ھۆل 
زەنجىۋىل› شوۋىگۈرۈچ, كۈدە› پىياز. ياڭاق, ئامۇت. بادام مېغىزى. شاپتۇل قاتارلىقلار. 

4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

روھىي داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش, لوڭقا قويۇپ ياكى قان ئېلىپ داۋلاش قاتارلىق داۋلاش 
ئۇسۇللىرىنىڭ مۇۋاپىق كېلىدىغانلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

5) بەرھىز 

زىيادە ئىسسىق ياكى زىيادە سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار ۋە غىدىقلاش خۇسۇسىيىتى كۈچلۈك. 
تەستە ھەزىم بولىدىغان. مايلىق يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ (دورا ھەم يېمەك - 
ئىچبەك پەرھىزى خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك چاچ كېسەللىكلىرىدە سۆرلەنگەن پەرمىز 
قائىدىسى بويىچە بولىدۇ). مەسىلەن› زىيادە سوغۇق تەبىئەتلىك يەككە دورىلار ‏ لىمون› كافۇر, 
ۋاڭ ئۇرۇقى. مۈرەككەپ دورىلار ‏ لىمون شەربىتى. قۇرسى كافۇر› ھەببى شىپا. زىيادە ئىسسىق 
تەبىئەتلىك يەككە دورىلار - قارىمۇچ› پىلپىل... مۇرەككەپ دورىلاردىن ‏ مەجۈنى بالادۇر, ھەببى 
ئازاراقى... قائارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا يەنە كۆپ خىيال قىلىش› دەرد-ئەلەم. روھىي ئازاب چېكىش. زىيادە 
ئاچچىقلىنىش. ھاراق ئىچىش. تاماكا چېكىش قائارلىقلاردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

6) ئاخىرىدا ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەنلىگۇچى. چاچقا ئوزۇقلۇق تولۇقلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› لوبوبى كەبىر› مەجۇنى سۆئلەپ› ماددەتۇلھايات. جاۋارىش ئەنبەر, جاۋارىش زەرئۈنى 
قاتارلىقلار. 


§2. سۆڭەك› بوغۇم كېسەللىكلنربنى داۋالاش ئۈسۇللىرى 


سۆڭەكلەر بىلەن بوغۇىلار غەيرىي خادىمىى. ئەزا لاردۇر. ئادەتتە سۆڭەك ۋە بوغۇم 
كېسەللىكلىرى مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك. بوغۇم كېسەللىكلىرى؛ شەكىل بۇزۇلۈۇش 
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خاراكتېرلىك سۆڭەك› بوغۇم كېسەللىكلىرى؛ پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك. بوغۇم 


كېسەللىكلىرى دەپ ئۈچ خىلغا بۆلۇنىدۇ. 
1. مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك› بوغۈم كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۈسۈللىرى 


سۆڭەك. بوغۇمنىڭ مىزاج بۇرۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى خىلىتسىز مىزاج بۈزۈلۈش 
خاراكتېرلىك سۆڭەك. بوغۇم كېمەللىكلىرى ۋە خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىڭ سۆڭەك, 
بوغۇم كېسەللىكلىرى دەپ ئىككىگە بۆلۇنىدۇ. 

1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك, بوغۇم كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك. بوغۇم كېسەللىكلىرى - خىلىتسىز قۇرۇق 
ئىسسىق. خىلتىسىز ھۆل ئىسسىق. خىلتىسىز ھۆل سوغۇق. خىلتىسىز قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان 
سۆڭەك. بوغۇم كېسەللىكى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. ئادەتتە خىلىتسىز مىزاج بۇتۇلۇش خاراكتبېلىك 
سۆڭەك › بوغۇم كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا قۇرۇق ئىسسىق بىلەن ھۆل ئىسسقتىن بولغان 
كېسەللىكلىرىنى ئىسسىقتىن بولغان كېسەللىكلەر, ھۆل سوغۇق بىلەن قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان 
كېسەللىكلەرنى سوغۇقتىن بولغان كېسەللىكلەر دەپ قاراپ داۋالاش ئېلىپ بېرىلىدۇ. خىلىتسىز 
مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بولمىغاچقا مۇنزىچ. مۈسهل 
بېرىلمەيدۇ. بەلگى سەۋەبچى بولغۇچى كەيپىياتقا قارىتا ئەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق, ھۇل ئىسسىقتىن مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك. بوغۇم 
كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

(1 تەڭشىگۈچى دورىلارئى بېرىش 

ھارارەت پەسەيتكۈچى› بوغۇملارنىڭ نورمال پائالىيىتىگە پايدىلىق بولغان ھۆل سوغۇق› قۇرۇق 
سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. پەككە دورىلاردىن ‏ سېمىزئوت ئۇرۇقى. كاسىنە 
ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن - ئەينۇلا مۇرابباسى« مەتبۇخى ھېلىلە. مەتبۇخ سۆرۈنجان 
قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان ھۆل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› بېلىق› شويلا, كوجا ئاش, پالەك› سېمىزئوت› ئەيئۇلا, ئامۇت قاتارلىقىلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇء مۇزا. ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ داۋلاش. 
پاشۇيە قىلىپ داۋالاش, ئابىزەن قىلىپ داۋالاش, ياغلاپ داۋالاش (بىنەپشە يېغى. گۈل يېغى) 
قانارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

® پەرھىر 
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ھارارەتنى ئۆرلىتىۋېتىدىغان سۆڭەك ۋە بوغۇمنىڭ نورمال پائالىيىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان 
قۇرۇق ئىسسىق› ھۆل ئىسسق تەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 
مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن ‏ سامساق. جەدۋار. مۇرەككەپ دورىلاردىن _ ھەببى قوقىياء مەجۈنى 
ئازاراقى. يېمەك-ئىچبەكلەردىن _ قولان گۆشى. ئات گۆتى, گۆش گىردە› ساسا مانا تۇغۇم 
پوشكىلى. كۈدە. سامساق. ياڭاق قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا شىسىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش. كۆپ جسمانىي ئەمگەك بىلەن 
شۇغۇللىنىش. كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(2) خىلىتسىز ھۆل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك, 
بوغۇم كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇا 

© تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۇرىدىغان. سۆڭەك, بوغۇمنىڭ خىزمىتىگە پايدىلىق بولغان قۇرۇق 
ئىسسق. ھۆل ئىسىق تەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن _ سۆرۈنجان, 
جۇۋىنە. مۇرەككەپ دورىلاردىن _ ھەببى سۆرۈنجان. ھەببى پەربىيۇن قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۇرىدىغان. قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئوغلاق گۆشى. كېيىك گۆشى, شورپاء پەرمۇدە. چامخۇر, 
پىننە. قىزىلچاء بادام مېغىزى. ئەنجۈر قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش, ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ. خام خىش). ھورداش 
ئارقىلىق داۋالاش, قۇم بىلەن داۋالاش, نۇر بىلەن داۋالاش (كۈن ئۇرى)› ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ 
داۋالاش, ئىسلاپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىر 

ھارارەتنى تۆۋەنلىتىدىغان› تېرە خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان. غىدىقلىغۇچى دورا ۋە 
يېمەك - ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن _ يۇمغاقسۇت. لىمون. 
مۇرەككەپ دورىلاردىن _ قۇرسى كافۈر, ئەينۇلا مۇرابباسى. يېمەك- ئىچمەكلەردىن _ بېلىق, 
شوۋىگۈرۈچ› قېتىق. لەڭپۇڭ. يۇمغاقسۈت. ئوسۇڭ. ئامۇت. تاۋۇز. شاپتۈل قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش› سوغۇق سۇ 
ئىچىش› كۆپ ئۇخلاش, غىدىقلىغۇچى يېمەك-ئىچمەكلەرنى ئىستېمال قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

2) خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ‏ سۆڭەك. يوغۇم كېسەللىكلىرىنى داۋلاش 
ئۇسۇللىرى 

خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك. بوغۇم كېسەللىكلىرى _ غەيرىي تەبىئىي 
سەپرا خىلىتى› غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى› غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىنى. غەيرىي تەبىئىي سەۋدا 
خىلىتىدىن بولغان سۆڭەك بوغۇم كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. 
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بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك, بوغۇم كېسەللىكلىرىگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل 
خىلىت بولغاچقاء قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىتتىن 
كېلىپ چىققان بلا > شۇ خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنزىچ. مۇسھىلى بېرىلىدۇ. 

قان خىلىتىدىن بولغان سۆڭەك. بوغۇم كېسەللىكلىرىگە قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان 
خىلىتى بۇ خىل كېسەلنى كەلتۈرۈپ چىقارغان بولسا شۇ خىل غەيرىي تەبىئىي قان خىلىت 
ئۆزگىرىشىگە قارىتا تەڭشىگۈچى دورىلار بېرىلىدۇ. 

بەدەندە تەڭشەش ۋە تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن, ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. 

(1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىراج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك, 
بوغۇم كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۈللىرى 

© مۇنزىچ, مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولساء شۇ خىل غەيرىي تەبىشي 
سەپرا خىلىتىنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلى بېرىلىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. 

92 قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

ئاخىرىدا ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەنلىگۈچى. بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۈرۈش كۈچىنى 
ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن, جاۋارىش ئامىلە, ئامىلە نۇشدارى. ئىترىغىل كەبىر. 
ئىترىغىل سەغىر قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. بېلىق, 
نوخۇ گۆشى, ئاريا ئېشى. كوچا ئاش» يۇمغاقسۇت» سېمىزئوت. ئامۇت› تاۋۇز, شاپتۇل قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ مۈز): ئارام ئالدۇرۈپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ داۋالاش, 
پاشويه قىلىپ داۋالاش› ئابىزەن قىلىپ داۋالاش› زىماد چېپىپ داۋالاش (ھۆل كاسىنە, ئاق لەيلى)› 
ياغلاپ داۋالاش (بىنەپشە يېغى. قاپاق يېغى) قاتارلىق داۋلاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ 
قوللىنىلىدۇ. 

(@ پەرعىز 

بەدەندە ھارارەت پەيدا قىلىدىغان سۆڭەك. بوغۇم خىزمىتىگە زىيائلىق ئەسىر يەتكۈزىدىغان 
غىدىقلىغۇچى دورا ۋە پېمەك-ئىچمەكلەدىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن _ 
ئادراسمان ئۇرۈقى» جىننىھانا, جەدۋار. مۈرەككەپ دورىلاردىن E‏ تانكار» ھەببى قوقىيا. 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن _ ثات گۆشى› تۆگە گۆشى. پولۇ. كاۋاپ› تۇزلىغان گۆش. كۈدە. سامساق› 
سۇڭپىياز. ياڭاق قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىىسىق مۇھىتتا ئۆزۈن مۇددەت تۈرۈش› كۆپ ھەرىكەت قىلىش زىيادە 

جىسيانىي ئەمگەك بىلەن شۇغۇللىنىش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 
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(2) غەيرىي تەبىئىي قان خىلىشىدىن بولغان خىلىنلىق مىزاج بۇزۈلۇش 
خاراكتېرلىك سۆڭەك بوغۇم كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 

(@ تەڭشىگۇچى دورىلارنى بېرىش : 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا, شۇ خىل غەيرىي 
تەبىئىي خىلىتنىڭ تەڭشىگۈچى دورىلىرىنى بېرىپ› بەدەندە تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

© قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى› بەدەننىڭ 
كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. جاۋارىش ئامىلە, ئامىلە 
ئۇشدارى› ئىترىغىل سەغىرە ئىترفىل كەشنىز. ئەبرىشىم شەربىتى قاتارلىقلار. 

9 يېيەك-ئىچبىكى 

ھارارەت FR‏ سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەڭ -ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. توخو 
گۆشى. شويلا. ئارپا ئېشى, پالەك. ئەرخەمەك. ئالقات. چىلان بانان قاتارلىقلار. 

@ باشقا ل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى ى 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش› قان ئېلىپ داۋالاش, لوڭقا 
قويۇپ داۋالاش, پاشويە قىلىپ داۋالاش› ئابىزەن قىلىپ داۋالاش, ياغلاپ داۋۇلاش (بىنەپشە يېغى) 
قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىر 

سۆڭەك› بوغۇم خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان ھارارەت پەيدا قىلىدىغان. 
غىدىقلىغۇچى يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەڭگە دورىلاردىن _ جەدۋار. 
ئوشنان. مۇرەككەن دورىلاردىن _ مەجۈنى ئازاراقى› مەجۈنى سوم. يېمەك-ئىچبەكلەردىن _ كالا 
گۆشى. ئات گۆشى, كاۋاپ, سامساء تۇخۇم پوشكىلى. كۈدە. پىدىگەن. ياڭاق قائارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ھۆل _ يېغىنلىق مۇھىتتا ياكى بەك ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزۇن ھۈددەت 
تۇرۇشتىن. كۆپ ئۇخلاش ياكى كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەڭ. 

(3) غەيرىي تەبىشي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك. 
بوغۇم كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 

مۇنرىچ؛ مۇنېمىل بېرىش 

قايسى خىلىدىكى غەيرىي تەبىىي بەلغەم خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا. . شۇ خىل غەيرىي 
تەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلىغا سۆڭەك. بوغۇم خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى. ئاغرىق 
پەسەيتكۈچى قۇرۇق ئىسسىق دورىلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن› سۆرۇنجان, شەترەنجى ھىندى, 
ئادىرراسمان ئۇرۇقى قاتارلىقىلار. 

2 قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 
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بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن. ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى. سۆڭەك بوغۇم 
خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ھەببى سۆرۈنجان› _ماددەتۇلھايات. 
ھاۋاتىلسىتكى‹ قىغرىقىل کی كايتلە تۇشدارى. 

@ يېمەڭ-ئىچمىكى 

بىبىگىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۇرىدىغان. ئىسسىق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› پاقلان گۆشىء كېيىك گۆشى. ئۆگرە. شوراء مائۇللەھمى. چامغۇر› سەۋزە. ئەنجۈر 
قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۇپ داۋالاش (قايناق سۇء مۈز)» ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. قۇم بىلەن 
داۋالاش. ھورداش ئارقىلىق داۋالاش› نۇر بىلەن داۋالاش (كۇن ئۈرى). داغلاپ داۋالاش› ياغلاپ 
داۋالاش (زەيتۇن يېغى. قەلەمپۇر يېغى). ئارىشاڭ بىلەن داۋالاش قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن 
مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرغىز 

سۆڭەك. بوغۇم خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر كۆرسىتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك ھارارەتنى 
تۆۋەنلىتىدىغان دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن 
_ تەمرى ھىندى. يۇمخاقسۈت. مۇرەككەپ دورىلاردىن _ قۇرسى كافۇر. لىمون شەربىتى› زىخ 
شەربىتى. يېمەك -ئىچبەكلەردىن _ بېلىق. قېتىق» لەڭيۇڭ. شويلا› يۇمغاقسۇت. ئوسۈڭ› ئۆرۈك. 
شاپئۇل. ناۋۇز قائارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۈزۈن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۈنۇش› سوغۇق سۇ 
ئىچىش. كۆپ ئۇخلاش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. ` 

(4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك سۆڭەك. 
بوغۇم كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىنىدىن كېلىپ چىققان بولسا شۇ خىل غەيرىي 
تەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنزىچ› مۇسھىلىغا سۆڭەك› بوغۇم خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى› ئاغرىق 
پەسەيتكۈچى ئىسسىق تەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن» سۆرۈنجان. بوزىدان قاتارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 
بەقىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۈۋۋەتلىگۈچى سۆڭەك. بوغۇم 
خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. ئىترىفىل كەبىر. جاۋارىش شەھرىياران. 
ھەببى سۆرۈنجان› جاۋارىش ئامىلە, ئامىلە نؤشدارى قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ئەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان ئىسسق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. باچكا شىء كەكلىك گۈشى. شوراء پەرەۇدە› بېد پىياز, ئەنجۈر قاتارىقلار؛ 











بەدەن نه 
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@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسجىق ئۆتكۈزۇپ داۋالاش (قايناق سۇ). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. ئۇخلىتىپ داۋالاش. 
ئارىتاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش. ھورداش ئارقىلىق داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش (سۆرۈنجان يېغى, 
سەۋسەن يېغى). ئابىزەن قىلىپ داۋالاش› زىماد قىلىپ داۋالاش (زىغىر, شۇمشاء بابۇنە) قاتارلىق 
داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(6 پەرھىر 

سۆڭەك. ‏ بوغۇم ‏ خىزمىتىگە ‏ زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان. ‏ بەدەن ھارارىتىنى 
تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان غىدىقلىغۇچى› يەل پەيدا قىلىدىغان دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز 

قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن _ تەمرى ھىندى» ئەيئۇلا. مۇرەككەپ دورىلاردىن _ 
بىنەپشە شەربىتى› جاۋارش. ئودتۇرۇش. يېمەك-ئىچمەكلەردىن _ كالا گۆشى. تۈرۈپ. 
شوۋىگۇرۈچ› پالەك, تەرخەمەك, ئەيئۇلا. قارىئۆرۈك› چىلان قاتارلىقلار. 


2. شەكىل بۈزۈلۈش خاراكتېرلىك سۆڭەك› بوغۇم كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۈسۈللىرى 
سۆڭەك, بوغۇمنىڭ شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكى دېگەندە _ سۆڭەك ۋە 
” ء بوغۇمنىڭ قىزىئولوگىيلىك خىزمىتى ۋە ئاناتومىيىلىك تۇزۇلۇشىنىڭ غەيرىي نورمال ھالەتكە كىرىپ 
قېلىشىغا قارىتىلغان بولۈپ, بۇ خىل شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر كۆپىنچە مىزاج 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ ئېغىرلاشقان باسقۇچى.. شۇڭا. بۇ خىل كلل 
لاتا كۆپىنچە دەسلەپتە ئەھۇالغا قاراپ قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشىي ا كېلىپ 
چىققان بولسا. شۇ خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتنىڭ مۈنزىچ› ¬ ھۇسھىلىنى بېرىپ بەدەن تەلقىيە 
قىلىتىپ بولغاندبێ گېيت: اشاي داۋالىغۇچى دورتلاز ئىشانتىلىدۇ. 
1) مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 
E‏ خىلدىكى غەيرىي تەیشي خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولسا. خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا 
نگەن شۇ خىل خىلىتنىڭ مۇنزىچ؛ مۈسھىلى ۋە ئەڭشىگۈچى دورىلىرىغا كېسەللىك خاراكتېرىگە 
6 ل پ مۇناسىپ دورىلارنى قوشۇپ بېرىپ› بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. ئەگە رياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك 
كېسەللىكلەر بولسا ياللۇغ قايتۇرغۇچى. ئىششىق قايتۇرغۇچى دورىلار قوشۇپ بېرىلىدۇ. مەسىلەن, 
بابۇنە, ئىككىلىلمىلىك, ھەمىشىباھار قاتارلىقلار. 
ئۆسمە خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا. ئۆسمىنىڭ تەرەققىياننىڭ ئالدىنى ئالغۇچى, ماددىنى 
يۇمتاتقۇچى. تارقاتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن.. ئاق يىلان. كىچىك يىلان, چوبچىنى 
قائارلىقلار. 
2) ئاساسىي داۋالىغۇچى دورىلارنى بېرىش 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› كېسەللىك ئەھۋالىغا قاراپ مەخسۇس داۋالىغۇچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. 
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@ ياللۇغلىنىش خاراكتېرلىك بولسا ياللۇغ قايتۇرغۇچى. ئىششىق قايتۇرغۇچى. ئاغرىق 
پەسەيتكۈچى دورىلار ئىچى.سىرتىدىن ئىشلىتىلىدۇ. مەسىلەن› ئىچىدىن _ ھەببى سۆرۈنجان. 
مەجۇنى سۇرۇنجان› مەجۇنى چوبچىنى ئىشىلىتىلىدۇ. سرتىدىن _ بابۇنە» شولاء ئىككىلىلمىلىڭ, 
خەشخاش› ھەمىشىباھار› زەيتۇن يېغىء گۈل يېغى قاتارلىقلار زىماد قىلىپ چېپىلىدۇ. 

@ ئەگەر سۆڭەك ئۆسۈش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر بولسا. ماددىنى يۇمشاتقۇچى. تارقاتقۇچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. مەتبۇخ سۆرىنجان. كاپسۇلى سۆرۈنجان قاتارلىقلار. 

3) يېمەك-ئىچمىكى 

ئاسان ھەزىم بولىدىغان. سۇيۇق -سەلەڭ. ئوزۇقلۇق قىممىنى يۇقىرى يېمەك -ئىچبەكلەر 
بېرىلىدۇ. مەسىلەن› باچكا گۆشى. كەكلىك گێشى. شورپاء ئارپا ئېشى› چامغۇرە سەۋزە. پالەك, 
ئوسۈڭ. ئەنجۈرە ئۈزۈم قاتارلىقلار. ئۆتىڭدىن باشقا ئەھۋالغا قاراپ خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشتا 

سۆزلەنگەن يېمەڭ ئىچمەكلەر تاللاپ ئىستېمال قىلدۇرۇلىدۇ. 

4) باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۇپ داۋالاش. ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. ئارام ئالدۇرۈپ داۋالاش› 
ئۇخلىتىپ داۋالاش. نۇر ئارقىلىق داۋالاش (كۈن ئۈرى)» ياغلاپ داۋالاش (زەيتۈن يېغى› سۆرۈنجان 
يېغى› بابۇنە يېغى). قان ئېلىپ داۋالاش. لوڭقا قويۇپ داۋالاش. داغلاپ داۋالاش. ئارىشاڭ بىلەن 
داۋالاش› قۇم بىلەن داۋالاش. زىماد چېپىپ داۋالاش (زىغىر. شوخلا, بابۇنە) قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

5) پەرھىز 

كۈچلۈك غىدىقلىغۇچى, سۆڭەك› بوغۇم خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان دورا ۋە 
EE 0‏ ر ئەھۋالغا قا راپ پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. . ھەم خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇشنىڭ پەرھىزىدە 
سۆزلەنگەن دورىلاردىن ئەھۇلغا قاراپ پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, يېمەك -ئىچمەكلەردىن _ 
كالا 9 ماتا سامساء کش گرد لاز كۈدە. سۇڭپىياز قاتارلىقلار. ئۇنىڭدىن باشقا خىلىتلىق 
مىزاج بۇزۇلۇشنىڭ پەرھىزىدە سۆزلەنگەن يېمەك-ئىچمەكلەر مۇۋاپىق ھالدا پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. 

6) ئاخىرىدا ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلەپ بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى 
ئاشۇرغۇچى دورىلار ئىشلىتىلىدۇ.مەسىلەن. مادەمتۇلپايات› ئىترىغىل كەبىر, ئامىلە نۇشدارى. 
جاۋارىش ئامىلە› ئايارەچ لوغانزىيا قاتارلىقلار. 


3. پۈتۈنلۈك بۇزۈلۇش خاراكتېرلىك سۆڭڭك› بوغۈم كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 

ئۈسۇللىرى 
سۆگەك. بوغۇمنىڭ فىزىئولوگىييلىك خىزمىتى ۋە ئاناتومىيىلىك پۇتۈنلۈكىنىڭ بۇزۇلۇپ غەيرىي 
نورمال ھالەتكە كىرىپ قېلىشىغا قارىتىلغان بولۇپ. سۆڭەك, بوغۇمدىكى بەزى پۇتۈنلۈك بۇزۇلۇش 
خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنىڭ تەرەققىياتىدىن بولىدۇ. 
بۇنداق كېسەللىكلەرگە ئوغۇنىي بەدەننى مەقسىتىدە قۇۋۋەتلىگۈچى. دورىلار بېرىلىدۇ..مەيتىلەن; 
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لوبوبى كەبىر. ماددەئۇلھايات قاتارلىقلار. ئەگەر تۇيۇقسىز سىرتقى مۇھىتتىن زەربە تېگىش تۈپەيلىدىن 

سۆڭەك. بوغۇمنىڭ پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش كېسەللىكى كۆرۈلسە› تاشقى بۆلۈمدە قائىدە بويىچە داۋلاش 

ئېلىپ بېرىلىپ. كېسەللىك ئەھۋالى مۇقىملاشقاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى 

دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن, لوبوبى كەبىر. ماددەتۇلھايات, ئامىلە نۇشدارى. جاۋارىش ئامىلە 

قاتارلىقلار. پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەرنى داۋالاش شەكىل بۇزۇلۈش 

كېسەللىكلىرىنى داۋالاشتا سۆزلەنگەن تەدبىرلەرنىڭ مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ ۋە پەرھىز 
ۇرۇلىدۇ. 


3. پەي-تارىمۇش كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۆسۈللىرى 


پەي-تارىمۇشلار مەركىزىي نېرۋا سىستېمىسىنىڭ. يېتەكچىلىكىدە ئەزا توقۇلمىلارنى 
مۇقىملاشتۇرۇپ تۇرىدىغان ۋە ئەزا توقۇلمىلارنىڭ ھەرىكىتى ئۈچۈن زۆرۈر بولغان غەيرىي خادىمىي 
ئەزلار دۇر پەي-تارىمۇش كېسەللىكلىرى مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلىرى› شەكىل 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك پەي-تارىشمۇش كېسەللىكلىرى ۋە پۈتۈنلۈك بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك پەي _ 
تارىمۇش كېسەللىكلىرى دەپ ئۈچ خىل بولىدۇ. 

بەي-تارىمۇشلاردا ئاساسلىقى مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر كۆپ كۆرۈلىدۇ. 
بەزىدە سىرتقى زەربىلەر تۇپەيلىدىن پەي تارىمۈشلاردا شەكىل بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ۋە پۈتۈنلۈك 
بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك كېسەللىكلەر كۆرۈلىدۇ. شۇڭا داۋلاشتا ئاساسلىقى مىزاج بۇزۇلۇۈش 
خاراكتېرلىك پەي -تارىمۇش كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى تونۇشتۇرۇلىدۇ. 

1. مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك پەي - تارىمۇش كېسەللىكلىرى 

مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك پەي-تارىمۇش كېسەللىكلىرى خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۈۇش 
خاراكتېرلىك پەي -ئارىمۇش كېسەللىكلىرى, خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك پەي تارىمۇش 
كېسەللىكلىرى دەپ ئىككىگە بۆلۇنىدۇ. 

1) خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك پەي-تارىمۇشلار كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۆسۈللىرى : 

خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك پەي-تارىمۇش كېسەللىكلىرى خىلىنسىز قۇرۇق 
ئىسسىق. خىلتىسىز ھۇل ئىسسق. خىلنىسىز ھۆل سوغۇق. خىلتىسىز قۈرۇق سوغۇقتىن بولغان 
پەي-تارىمۇشلار كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. 

ئادەتتە خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىنى داۋلاشتا قۇرۇق ئىسسىق بىلەن ھۆل 
ئىسسىقنى ئىسسقتىن بولغان. ھۆل سوغۇق بىلەن قۇرۇق سوغۇقنى سوغۇقتىن بولغان دەپ قاراپ 
داۋالاش كېلىپ بېرىلىدۇ. 
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خىلىتسىز مىزاج بۇزۇلۇش كېسەللىكلىرىگە سەۋەبچى بولغۇچى ئامىل خىلىت بولمىغاچقا, 
مۇنزىچ› مۈسھىل بېرىلمەيدۇ. بەلكى سەۋەبچى بولغۈچى ئامىلغا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

(1) خىلىتسىز قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل 4 بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 

ي-تارىمۇش كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇا 

0 تەڭشىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

ھارارەت پەسەيتكۈچى» پەي تارمۇشلارنىڭ نورمال خىزمەت پائالىيىتىگە پايدىلىق بولغان هل 
سوغۇق› قۇرۇق سوغۇق تەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن _ سېيىزئوت 
ئۇرۇقى. پاقا يۇپۇرمىقى ئۇرۇقى. ئاقلەيلى ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن _ جاۋارىش سوماق. نوقوى 
تەمرى ھىندى قاتارلىقلار 

(@ يېمەك -ئىچبىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان ھۆل سوغۇق› قۇرۇق سوغۇق تەبىئەنلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن› بېلىق› كوچا ئاش› قېتىق, پالەك, سېمىزئوت, ئامۈت› نەشپۈت قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ), ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۆخلىتىپ داۋالاش, پاشويە 
قىلىپ داۋالاش› ئابىزەن قىلىپ داۋالاش› ياغلاپ داۋالاش (بىنەپشە يېغى. قاباق يېغى). زىياد 
قىلىپ داۋالاش (ھۆل كاسىنە› ھۆل يەرلىك شوخلا) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى 
تاللاپ يەن 

® بەر 

ها انى ئۆرلىتىۋېتىدىغان› پەي -تارىمۇش خىزمىتىگە تەسىر كۆرسىتىدىغان قۇرۇق ئىسسىق› 
ھۆل ئىسسىق ئەبىئەتلىك دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۈرۈلىدۇ. مەسىلەن. پەككە 
دورىلاردىن _ جەدۋار ئىلمەك پوشتى. مۇرەككەپ دىرلاردىن _ ئايارەچ پەيقىرا. ھەببى جەدۋار. 
يېمەك-ئىچبەكلەردىن _ قولان گۆشى. ئات گۆشى» گۆش گىردە. ساساء كاۋاپ› تۇخۇم پوئىكىلى: 
كۈدە. سامساق. ياڭاق قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› كۆپ جىسيانىي ئەمگەك بىلەن 
شۇغۇللىنىش. كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەڭ. 

(2) خىلىتسىز ھۇل سوغۇق قۇرۇق سوغۇقتىن بولغان مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
پەي-تارىمۇش كېسەللىكلىرى 

© تەڭشىگۇچى دورىلارنى بېرىش 

تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان› پەي-تارىمۇشلارنىڭ نورمال پائالىيىتىگە پايدىلىق 
بولغان قۇرۇق ئىسسىق ۋە ھۆل ئىسسىق ئەبىئەتلىك دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن 
_ بوزىدان› توربوت› سەبرى. ئادراسمان ئۇرۇقى. مۆرەككەپ دورىلاردىن _ ھەببى ئازاراقى. مەجۇنى 
سۆرۇنجان قاتارلىقلار 

(@ يېمەك -ئىچمىكى 
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تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆنۈرىدىغان قۇرۇق ئىسسىق. ھۆل ئىسسىق تەبىئەتلىك 
يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. باچكا گێشى,. كەكلىك گۆشى. شورپا. پەرمۇدە. ئۆگرە. 
پىننە› قىزىلچا, چامغۇر. بادام مېغىزى. ياڭاق قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناقسۇ, تۇر)» ھورداش ئارقىلىق 
داۋالاش, ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش» قۇم بىلەن داۋالاش, نۇر بىلەن داۋالاش (كۈن ئۇرى). 
ياغلاپ داۋلاش (زەيتۇن يېغى› قەلەمپۇر يېغى)ء زىماد چېپىش (زىغىرە شۇمشا, قىچا) قاتارلىق 
داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

@ پەرھىر 

ھارارەتنى تۆۋەنلىتىدىغان. پەي تارىمۇشلار خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان دورا ۋە 
يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن يەككە دورىلاردىن _ لىمون. كاقۇر. 
مۇرەككەپ دورىلاردىن _ قۇرسى كافۇر, زىخ شەربىتى. يېمەك-ئىچمەكلەردىن _ بېلىق› مىفەن, 
شوۋىگۈرۈچ» قېتىق. لەڭپۇڭ. يۇمخاقسۇت› سېمىزئوت› ئامۇت. تاۋۈز قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا يۇيۇنۇش. سوغۇق بۇ 
ئىچىش. كۆپ ئۇخلاش, غىدىقلىغۇچى يېمەك ئىچمەكلەرنى ئىستېمال قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

2 خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك ‏ پەي-تارىمۇش كېسەللىكلىرىنى داۋالاش 
ئۇسۇللىرى 

خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك پەي تارىمۇش كېسەللىكلىرى _ غەيرىي تەبىئىي 
سەپرا خىلىتى» غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتى, غەيرىي تەبىشي بەلغەم خىلىتى. غەيرىي تەبىئىي سەۋدا 
ئىلىتىدىن بولغان پەي-تارىمۇش كېسەللىكلىرى دەپ تۆت خىل بولىدۇ. 

بۇ خىل مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك پەي-تارىمۇش كېسەللىكلىرىدە سەۋەبچى بولغۇچى 
ئامىل خىلىت بولغاچقاء قان خىلىتىدىن باشقا خىلىتلارغا قارىتا قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشى 
خىلىتتىن كېلىپ چىققان بولساء شۇ خىل غەيرىي تەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنزىچ. مۇسھىلى بېرىلىدۇ. 
قان خىلىتىدىن بولغان كېسەللىكلەرگە قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشي قان خىلىتى بۇ خىل 
كېسەلنى كەلتۈرۈپ چىقارغان بولساء شۇ خىل خىلىت ئۆزگىرىشىگە قارىتا تەڭشىگۈچى دورىلار 
بېرىلىدۇ. بەدەندە تەڭشەش ۋە تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى 
دورىلار بېرىلىدۇ. 

(1) غەيرىي تەبىئىي سەپرا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
پەي-تارىسۇش كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزىج› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي قان خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا, شۇ خىل غەيرىي 
تەبىي سەپرا خىلىتىنىڭ مۇئزىچ. مۇسھىلى بېرىلىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. 

@ قۇۋۋەنلىگۇچى دورىلارنى بېرىش 
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ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۇچى› بەدەننىڭ كېسەلگە قارشى تۇرۇش كۈچىنى ئاشۇرغۇچى 
پەي-تارىمۇشلارنى چىڭىتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن, مەجۇنى سالاجىت. جاۋارىش. كۇندۈر. 
ماددەتۇلھايات, ئىترىفىل كەبىر قاتارا لىقلار. 7 

TERE 

ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك ‏ ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن› ا 
توخۇ گۆتى. ئاربا ئېشى. كوچا ئېشى, يۇمغاقسۈت› سېمىزئوت. ئامۇت. تاۋۇز قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. ئۆخلىتىپ داۋالاش, 
ئابىزەن قىلىپ داۋالاش» پاشويە قىلىپ داۋالاش. بالاپ داۋالاش (بىنەپشە يېغى. قاپاق يېغى). 
زىماد چېپىپ داۋالاش (زىغىر› شۇمشا. قىچا) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ 

(6) پەرھىز 

بەدەندە ھارارەت پەيدا قىلىدىغان. پەي-تارىمۇشلار خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان 
دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن› يەككە دورىلاردىن _ جەدۋار. 
ھەببۈلمۈلۈك. مۇرەككەپ دورىلاردىن _ ھەببى جەدۋار» مەجۇنى سوم يېمەك-ئىچمەكلەردىن _ 


قوتاز گۆشى. ئات گۆشى. پولۇ. كاۋاپ› تۇخۇم پوشكىلى› تۇزلىغان گۆش, كۈدە. سامساق. ياڭاق 


قاتارلىقلار. 
ئۇنىڭدىن باشقا ئىسسىق مۆھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۈش. كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن› زىبادە 
جىسمانىي ئەمگەك قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك, 


(2) غەيربي تەبىئىي قان خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۈش خاراكتېرلىك 
پەي -تارىمۇش كېسەللىكلىرىنى داۋلاش ئۆسۈللىرى 

® تەڭشگۈچى دورىلارنى بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىشىي قان خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا. شۇ خىل غەيرىي 
تەبىئىي خىلىتنىڭ تەڭشىگۇچى دورىلىرىنى بېرىپ› قان خىلىتىغا قارىتا تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىدۇ. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەندە تەڭشەش ئېلىپ بېرىلىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. 
پەي-تارىمۇشلارنى چىڭىتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› مەجۇنى سالاجىت. ھەببى ئازاراقى› 
مەجۇنى چۇبچىنى. ئىترىقىل كەبىر قاتارلىقلار. 

@ يېمەك-ئىچمىكى 

ھارارەت پەسەيتىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك يېمەك -ئىچبەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. توخۇ 
گۆشى. شويلا. ئارپا ئېشى. پالەك, تەرخەمەك› ئالقات› قارىئۆرۈك. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 
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سوغۇق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (سوغۇق سۇ). ئارام ئالدۇرۇپ داۋالاش. قان ئېلىپ داۋالاش. لوڭقا 
قويۇپ داۋالاش, پاشوبە قىلىپ داۋالاش› ئابىزەن قىلىپ داۋالاش. ياغلاپ داۋالاش (بىنەپشە يىغى› 
قاپاق يېغى) قاتارلىق داۋالاش ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

© پەرھىر 

پەي -تارىمۇشلار خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان. بەدەندە ھارارەت پەيدا قىلىدىغان 
يېمەك-ئىچبەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن, يەككە دورىلاردىن _ جەدۋار, ئازاراقى. 
مۇرەككەپ دورىلاردىن ‏ مەجۈنى سوم ھەببى قوقىيا. يېمەك-ئىچبەكلەردىن _ كالا گۆشى. ئات 
گۆشى, كاۋاپ. سامساء تۇخۇم پوشكىلى. كۈدە. ياڭاق قاتارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا ھل يېغىنلىق ياكى بەك ئىسسىق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇشتىن. كۆپ 
ئۇخلاشتىن ياكى كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 

(3) غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
پەي-تارىمۇش كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

© مۇنزىچ› مۇسھىل بېرىش 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي بەلغەم خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولسا, شۇ خىل غەيرىي 
تەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنزىچ. مۇسھىلىغا پەي ارىمۈشلار خىزمىتىنى ياخشىلىغۇچى دورىلار قوشۇپ 
بېرىپ بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. ئادراسمان ئۇرۇقى. شەترەنجى ھىندى. بوزىدان. 








ئاقىرقارھا قاتارلىقلار. 

(@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش . 

بەدەن تەنقىيە قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ئومۇمىي بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. پەي 
ترىمۇشلارنى چىڭىتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن› مەچۇنى سالاچىت. ھەيبى سالاچىت. ھەن 
ئازاراقى› جاۋارىش كۈندۇر. ئىترىغىل كەبىر قاتارلىقلار. 

(@ يېمەڭ-ئىچمىكى 

تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۇرىدىغان ئىسسق تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. 
مەسىلەن. پاقلان گۆشى. كەكلىك گۆشى ئۈگرە. شوريا. ئۈزۈم مائوللەھمى. چايۇر. سەۋز. ياڭاق 
قاتالىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۈپ داۋالاش (قايناق سۇ ئۆز). ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش. قؤم بىلەن 
داۋالاش, ھورداش ئارقىلىق داۋالاش› نۇر بىلەن داۋلاش (كۈن نۇرى). داغلاپ داۋالاش› ياغلاپ 
داۋالاش (زەيتۇن يېغى› قەلەمپۇر يېغى)› ئارىشاڭغا چۈشۈرۇپ داۋالاش قاتارلىق داۋالاش 
ئۇسۇللىرىدىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. . 

(6 پەرھىز 

پەي-تارىمۇشلار خىزمىتىگە زىيانلىق تەسىر يەتكۈزىدىغان سوغۇق تەبىئەتلىك. ھارارەتنى 
تۆۋەنلىتىۋېتىدىغان دورا ۋە يېمەك-ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. يەككە دورىلاردىن _ 
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تەمرى ھىندى. يىنەپشە ئېلوپەر. مۈرەككەپ دورىلاردىن _ قۇرسى كاقۇر, بىنەپشە شەربىتى. 
يېمەك ‏ ئىچمەكلەردىن _ بېلىق› قېتىق. لەڭپۇڭ, شويلا, يۇمغاقسۈت. ئوسۈڭ. تاۋۇز. شاپتۇل 
قانارلىقلار. 

ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۈھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇدا كۆپ يۇيۇنۇش. سوغۇى 
سۇنى كۆپ ئىچىش. كۆپ ئۇخلاش قاتارلىقلاردىن ساقلىنىش كېرەك. 

(4) غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن بولغان خىلىتلىق مىزاج بۇزۇلۇش خاراكتېرلىك 
پەي -تارىمۇش كېسەللىكلىرىنى داۋالاش ئۇسۇللىرى 

قايسى خىلدىكى غەيرىي تەبىئىي سەۋدا خىلىتىدىن كېلىپ چىققان بولساء شۇ خىل غەيرىي 
تەبىئىي خىلىتنىڭ مۇنىزىچ. مۇسھىلىغا پەي-تارىمۇشلارنى چىڭىتقۇچى دورىلارنى قوشۇپ بېرىپە 
بەدەن تەنقىيە قىلىنىدۇ. مەسىلەن. ئادراسمان ئۇرۇقى› بوزىدان. سۆرۈنجان قائارلىقلار. 

@ قۇۋۋەتلىگۈچى دورىلارنى بېرىش 

بەدەن تەنقىيە ‏ قىلىنىپ بولغاندىن كېيىن› ‏ ئومۇمىي ‏ بەدەننى قۇۋۋەتلىگۈچى. 
پەي-تارىمۇشلارنى چىڭىتقۇچى دورىلار بېرىلىدۇ. مەسىلەن: مەجۇنى سالاجىت. جاۋارىش كۈندور 
ئىترىفىل كەبىر› مەجۈنى مۇمسىڭ› ھەببى ئازاراقى قاتارلىقلار. 

(@ يېمەك-ئىچمىكى 

پەي-تارىمۇشلار خىزمىتىگە پايدىلىق بولغان تەبىئىي ھارارەتنى يۇقىرى كۆتۈرىدىغان ئىسسىتى 
تەبىئەتلىك يېمەك-ئىچمەكلەر بېرىلىدۇ. مەسىلەن. باچكا گۆشى. كەكلىك گۆشى. شورپا› پەرمۇدە. 
بېدە» پىياز› ئەنجۈر› ماڭگۇ قاتارلىقلار. 

@ باشقا خىل داۋالاش ئۇسۇللىرىنى قوللىنىش 

ئىسسىق ئۆتكۈزۇپ داۋالاش (قايناق سۇ)› ھەرىكەت قىلدۇرۇپ داۋالاش› مورداش ئارقىلىق 
داۋالاش› ئارىشاڭغا چۈشۈرۈپ داۋالاش, ياغلاپ داۋالاش (سەۋسەن يېغى. بىنەپشە يېغى). ئابىزەن 
قىلىپ داۋالاش. پاشويە قىلىپ داۋلاش. زماد قىلىپ داۋلاش (زىغىر. شۇمتا. قىچا) الى 
ئۇسۇللاردىن مۇۋاپىقلىرى تاللاپ قوللىنىلىدۇ. 

(@ پەرھىز 

سۆڭەك. بوغۇم خىزمىتىگە تەسىر يەتكۈزىدىغان. بەدەن ھارارىتىنى ئۆۋەنلىتىۋېتىدىغان 
غىدىقلىغۇچى دورا ۋە بېمەك - ئىچمەكلەردىن پەرھىز قىلدۇرۇلىدۇ. مەسىلەن. يەككە دورىلاردىن _ 
ئەينۇلا› تەمرى ھىندى› بىنەپشە› ئوسۇڭ ئۇرۇقى. مۇرەككەپ دورىلاردىن _ قۇرسى كاقۇر. بىنەپشە 
شەربىتى. يېمەك-ئىچبەكلەردىن _ كالا گۆشى› تۇرۈپ. شوۋىگۈرۈچ› پالەك, نەرخەمەك. ئەيئۇلا, 
_ قارائۆرۈك, چىلان قاتارلىقلار. 
ˆ ئۇنىڭدىن باشقا سوغۇق مۇھىتتا ئۇزۇن مۇددەت تۇرۇش› سوغۇق سۇنى كۆپ ئىچىش› سوغۇق 


سۇدا كۆپ يۇيۈنۈش, كۆپ ئۇخلاش ياكى كۆپ ھەرىكەت قىلىشتىن ساقلىنىش كېرەك. 
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